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प्रस्तावना. 
प्या 
शरीरमाद्यं खलु सर्वेसाधनम्‌ । 

आमच्यापाशीं हॅ एक “ वॉच ! आहे ह्याला, घेऊन पंचेचाळीस 
वर्षे झालीं. अद्याप रिपेरी कसली ती ठाऊक नाहीं, कीं तबकडीची कधीं 
कांचसुद्धां फुटली नाहीं! दुसरें मोठें घड्याळ आहे, ह्याला ३१ वर्ष 
झालीं ! रिपेर ठाऊक नाहीं. एकदां तें वानरानें उचलून फेकून दिलें त्यावेळीं 
त्याची लंबकाची पातळी मोडली तेवढी मात्र नवी आणावी लागली. बिचारे 
आपलें काम सारखें बजावित आहे! तिसरा स्टोव्ह! ह्याला २६ वर्ष 
झालीं ! अद्याप नव्याचा नवा आहे ! साचार महिन्यांनी नीप नवें बसवावें 
लागतें, तें आमचें आह्ली बसवितों ! तो नवा घेतला, त्याच वेळीं बोरीबंद्रा- 
वरच्या फरशीवर हमालाच्या हातून त्याची तबकडी खालीं पडली आणि 
फुटली. ती भेग अद्याप जशीच्या तशी कायम आहे; पण अद्याप तुकडा पडला | 
नाहीं! आमच्या शेजाऱ्यापाजाऱ्यांचीं या अवधींत कितीतरी. घड्याळं आणि 
कितीतरी स्टोव्ह झाले आणि रद्दी खोके घरांतून लोळतातच आहेत! असे कां? 


आमचीच घड्याळें टिकिलीं कां! व दुसऱ्यांची इतक्या लोकर बिघ- 
डलीं कां? ह्याचें एक कारण, काय तर तीं हत्यारें उत्तम मेकरचीं आहेत 
दुसरें त्यांचें यथार्थ ज्ञान आझी करून घेतलें आहे, आणि तिसरें त्यांची 
जोपासना. पी आह्लीं स्वतः व वेळच्या वेळीं करितों. ह्यामुळे त्यांचा परिपूर्ण 
उपमोग आझांस आजपर्यंत मिळाला व पुढेही त्यांतील यंत्रें अगदीं शिजन 
निकामी होईपर्यंत घेतां येईल अशी खात्री वाटते 


ह्या तिन्हीही यंत्रांतील परिपूर्ण गुण आझांस माहीत असल्यामुळं 
आहांस त्यांचा पाहिजे तेव्हां पाहिजे तसा उपयोग करून घेतां येतो; ' परंतु 
कित्येक लोकांना त्यांच्यांतील कित्येक अद्भुत गुणांची माहितीही नसते. . 
त्यांनीं ह्या यंत्रांच्या अंगीं आणखी निरनिराळे अदभुत सामथ्ये पाहिले 
ह्मणजे तेही आश्चर्यचकित होतात, एकदां एक मनुष्य आमच्या येथें पाहुणे 
झाले हवेते, ..ते . खेस्माचेच. राहणारे होते, एनी एक. चाजफ्याच्य। 
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शुमारास आही त्यांस सांगितलें कीं, तें पलीकडच्या खोलींत लहान घड्याळे 
आहे, त्यांत किती वाजले ते पाहून या. ' तो गृहस्थ हणाला, माइया" 
पाशीं कड्यांची पेटी नाहीं. ' आह्ली सांगितल. ' जा तुझी. काड्यांच्या 


९ >> जेल १ 
पेटीची गरज नाहीं. तें घड्याळ तुझ्ांला दिन्यारवाचूनच समजल. तो 


गृहस्थ जरा घुटमळला; पण आंत गेला आणि आश्वयोनें चकित होऊन ' 


मोठ्यानें हणाला, “ अहो ! एक वाजून पांच मिनिटें झालीं आहेत ! पण 
काहो? हे ह्या घड्याळांतले कांटे व आंकडे अंधारांतसुद्धां दिसतात हा 
काय चमत्कार? ” आह्ली सांगितलें कीं, हाय; त्या घड्याळात 
तोच चमत्कार आहे !” त्या बिचाऱ्याला काय माहीत कीं, त्याच्यावर फारफ- 
रसाचे पाणी दिलें आहे ! आणि तें त्याला सांगून तरी कितीसे पटणार ! 
दुसराही असाच एक खेडवळ मनुष्य आमच्या येथें उतरला व 
हणाला, “ मला उद्यां पहांटे चार वाजतांच हाक मारा बरे कां ! | आही 
हाटलें “ ठीक आहे. हें आमचें मोठें घड्याळच तुझाला उठवील. ” अपं 
सांगन आह्मी मोठ्या घड्याळाला चार वाजतांचा अलार्म देऊन ठेवल. 
त्याप्रमाणें चार वाजतां गजर होतांच ते मनुष्य उठला व त्यानें आश्रयाने 
'विचारलें कीं, हें कसें होतें हो? नेमकें चार वाजतांच घड्याळ गे 
-बाजतें ! ” आह्ली हाटलें, “ हाय; तशीच त्यांत जादू भरली आहे! 
त्या बिचाऱ्याला ही यांत्रिकरचना काय समजणार? त्याला तो घड्या” 
ळाच्या अंगीं मोठा अदभुत गुण आहे असे वाटलें. 
' एके दिवशीं आमच्या येथें सत्यनारायण करण्याचा प्रसंग आला; 
तेव्हा कांही मंडळी हण लागली कीं, रात्रीं एक * किटसन ल्यांप आर्ण 
वावा ? आह्यीं हालें, “ कशाला पाहिजे! आपण आपला स्टोव्ह 
पेटवू हणजे झालें ! ” लोकांस तें खरें वाटलें नाहीं. त्यांस वाटलें ह्यांनी 
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थट्टा केली; पण आह्ली बाजारांत जाऊन र्टोव्हवर लावण्याचा आंकडा 


'तयार करून आणला व येतांना एक मेॅटलचेंद्दी टोपण आणले, आणि 
तें स्टोन्हवर बसवून रात्रीं स्टोव्ह पेटविला; तेव्हां किटसनच्या ल्यांपाप्रमाणे 


जिकडे तिकडे लरुख प्रकाश पडला व लोकांस मोठें आश्चर्य .वाटले; | 
'कारण स्टोन्ह्पासून हेदी कार्य होतें हें त्यांस साहीत नव्हते. . | 
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` यांत्रिक कार्ये हाट्लीं कीं, तीं अशीय अहुत असतात; पण त नन 
सांभाळावयाचें व वापरावयाचे ज्ञान पाहिजे. तें नसेल तर कितीही मोलाचे 
च कोशस्याचें यंत्र असलें तरी तें मातीमोल होतें किंवा धूळ खात पडत. 
स्टोग्हचीच कां गोष्ट घ्याना ! तो एक हातीं असला पाहिजे. प्रत्यक चार 
दिवसांनीं किंवा आठ दिवसांनीं तरी तो चांसून पुसून साफ केला पाहिजे. 
त्यांत तेल मरावयाचें तें स्वच्छ, निर्मळ असें भरलें पाहिजे. गदळ सदळ 
तेल भरले. तर त्यांत मळ सांचून त्याचीं छिद्रे बंद होतात आणि तो निरुपयो। 
होतो. तेल भरणें तें फार बेतानें भरावे. कमी. भरलें तर लाल ज्वाळा 
येऊन काजळ धरते. आणि स्टोव्ह बिघडतो. अधिक मरें तर किष्टी फिर- 
वितांनाही त्याच्या चिळकांड्या उडून तेल फुकट जातें. तसेच पंप 
चापावयाचा तोही नेतानें चापला पाहिजे. अधिक चापला. तर कर्धी. कधी 
स्टोव्ह फुटून अपायही होण्याचा संभव असतो. स्टोव्ह पेटवावयाचा ता 
नेहमीं स्पिरिट घालूनच पेटविला पाहिजे. कोणी कोणी हलगर्जीपणानें राकेल 
घालूनच पेटवितात त्यामुळें त्यावर सारें काजळ धरते; छिद्रे बद हरत; 
दिसण्यांत मलीन होतो आणि अखेर अडगळीत पडतो अशीं मडकीं 
पुण्कळांच्या घरीं दृष्टीस पडतात ! तात्पर्य, यंत्र हैं अत्यंत उपयोगाचे 
साधन आहे; पण त्याला वापरणाराही तसाच पाहिजे. नाहीं तर तेच 
कवडीच्या मोलाचें होते. मोटारीसारखें सुलम वहान दुसरें कोणते : 

पण तिला चालविणारा ड्रायव्हर उत्तम पाहिजे. नाहीं तर सारें व्यर्थ ! 
आपला देह हें एक अद्भुत यंत्र आहे तें जगनियंत्या परभेश्व- 
रानें आपणास जन्मतःच दिलेलें आहे. किंबहुना देह ही एक मोटार 
किंवा विमान असून त्यांत बसवूनच विधात्याने आह्यांस मृत्युलोकचा 
प्रवास कंठण्यास सोडून दिलें आहे. ह्यासाठी तें आपलें दिव्य वहान सुरू 
ळीत चालेल, आपल्यास सुखावह देईल, आपल्या हुकमतीत राहील 
अशी त्याची जोपासना आपल्याला केली पाहिजे. त्याची. मोडतोड होऊं 


नये, त्याला गंज चढूं नये, किंवा तें मध्येंच अडून पडू नये यासाठी 
' आपल्याला फार फार सावध असलें पाहिजे. हें देहरूपी यंत्र अगदी झिजे- 
. पूर्यत दुरुस्त ठेवणें, नीड बालविणें व त्याचा पभाव इतरांस दाखवून 
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आपण सुख भोगणे हेंच साऱ्या जन्माचे इतिकतेन्य आहे. व. तेंच प्रत्येक 
मनुष्याच्या मनांत नीट बिताने झणूनच वरचे सर्व दृष्टांत विस्तार करून 
सांगाव लागले. तो कदाचित्‌ कोणास पाल्हाळसा वाटेल पण तो पाल्हाळ 
नाहीं; तर तो फार विचार करण्यासारखा मुद्दा आह. 

आगगाडीचें यंत्र तयार करणाऱ्या वौटसाहेबाच्या कौशल्याची 
आपण केवढी तारीफ करतो, परंतु हें देहरूप अद्वितीय सजीव-आपो- 
आप वाढणारे-गेत्र ज्या विश्वकारागिरानें आह्यांस दिलें, त्याची थोरवी 
काय सांगावी ? त्याची अपूर्वता कोणालाच कधीं यावयाची नाहीं. आपण 
क्राऊन साइजचें प्रिंट मशीन घेतलें आणि कितीही दिवस जवळ बाळ: 
गलें तरी तें कधीं सुपररायल सांचाचें होईल काय ? किंवा आपण एक 
कार्डन्हिजिव्चा क्यामेरा घेतला, तर तो आपोआप वाढत वाढत कधीं फूल 
साइजचा होईल काय ? नाहीं. हीं जड यंत्रें कधींच वाढावयाची नाहींत; 
पण तेंच देहाचे यंत्र पहा. प्रथम कोठें फूट दीड फूट असतें नसतें, तेंच 
पांच चार वर्षांत दोन तीन फूट होऊन पंचवीस वर्षात पांच सहा फूट होतें! 
केवढी करामत ही ? ह्या देहरूप यंत्राची व आपली जन्माची सांगड! 
विधात्यानें त्यांत आह्याला जखडूनच टाकलें आहे ! झाडाला जसें आपलें 
ठिकाण सोडून अन्यत्र कोठें जातां येत नाहीं. त्याप्रमाणें ह्याला सोडून 
आपल्यालाही कोठें जातां येत नाहीं, हें यंत्र तुमच्या ताब्यांत आहे, 
त्याला तुझी हवें तिकडे फिरवा, तुझाला मुभा आहे. तुझाला तहान 
लागली पाणी प्या; भूक लागली जेवा; सारें करा; पण ह्या यंत्रांतून 
हजूर ह॒कमाशिवाय खालीं उतरू नका. असें हें गोगलगायीच्या. शंखा- 
प्रमाणें पाठीशी सदानकदा चिकरलेलें आहे. तुमचा व त्याचा कधीं 
वियोग `नाहीं, हणूनच तुमच्यासाठी यांत नानाप्रकारच्या-नव्हे-अनंत 
सोयी करून ठेवल्या आहेत. ह्यांत दारें आहेत; खिडक्या आहेत; .तारायंत्र 
आहे; घंटा आहे, नदी, नाले, मोया, न्हाण्या, लोहार, सुतार, गवंडी सर्व 
कांहीं जय्यत तयारी आहे. ती काय काय करिते व कंशी कशी आहे 
हें या पुस्तकावरूनच समजेल, आणि तिचा उपयोग केव्हां व कसा करावा 


हैं हांत पांगितळें आहे, फोटा जीर जाहवगाल- हिवा विमान ती 





ae ss 0s 4१ 


| 
| 
| 


| (६) 
घालवावयाला ड्रायव्हर चांगला पाहिजे, ह्या देहरूप यंत्राचे तुकी स्वतःचं 
डायव्हर आहां; परतु हें यथायोग्य चालवावयास जो शिकेल, त्यांत जो 
तरबेज होईल त्याला ' योगी ' ह्मणतात. देह चालविणें हा योग आणि 
त्यांतील सर्व खडान्‌ खडा माहिती करून त्यास नेहमीं दुरुस्त ठेवून त्या. 
यंत्राच्या भराऱ्या मारतो तो योगी. 
मोरारीचें काम शिकवावयालाही कोणी तरी तज्ञ लागतो. तसा योग- 
मार्ग शिकवावयाला तज्ञ-क्लणजे-योगी लागतो. हा देहरूप यंत्र चालविण्याचा 
क्लास अमेरिकेंतील अद्वितीय महात्मा योगी रामचरक ह्यानें सर्वावर कृपा 
करून काढला आहे. त्याचा लाभ सर्वानी करून घ्यावा. 
ह्याला फी नाहीं कीं नजरनजराणा नाहीं; वेळ नाहीं, - अवेळ 
नाहीं, वयाची अट नाहीं कीं जातीची अट नाहीं. इतकें हें काम सोपें 
करून ठेवलें आहे. फक्त थोडासा वेळ खर्चन त्याचें ज्ञान संपादन करणें 
येवढेंच काम तुमच्याकडे आहे; तेवढें करा कीं, तुमच्यासारखा राजा कोणी 
नाहीं. कण्हणें नाहीं, कुंथणें नाहीं, शारीरिक दुःख हणून काय तें तुमच्या 
स्वप्नांतमुद्धां तुझांस पहावयास मिळावयाचें नाहीं. 
ह्यांकरितां तुह्यांला ` बज्जदेही › बनणें असेल तर आधीं हें पुस्तक 
बाचा हणजे तुझांला तालीम नको; स्यान्डोचे डंबेहस नकोत; सकाळ 
संध्याकाळ फिरणें नको; कांहीं नको; खुराक नको; कॉडलिव्हर 
ऑईल नको. साधें जेवण, साधी रहाणी -येवढ्यानेंच तुही बलभीम व्हाल. 
औषध नको; पाणी नको; कीं वैद्याचें तोंड पहावयास नको; कारण 
रोग होईल, प्रकृती बिघडेल, तेव्हां ना वेद्य”! तेंच मुळीं नाहीं. झात्रिम 
संवयी सोडा; चैनीची चट टाकून था; परमेश्वराची आज्ञा पाळा; निसर्गाची 
पाठ सोडूं नका, कीं तुमच्याकडे रोग येतात कशाला? आधीं प्रकृति बिघडून 
घ्यावयाची आणि मग औषधासाठी तोंड वेंगाडावयाचें हा धंदा सांगितला 
आहे कुणी ! हें पुस्तक हाच तुमचा डॉक्टर, हेंच तुमचें ओषध; 
हाच तुमचा खुराक; हीच तुमची हवा व हेंच तुमचें आरोग्यशा्र. 
तेवढें पढलांत कीं तुही स्वतःच देहरूप यंत्राचे ड्रायव्हर बनाल. 
योगी रामचरक हेच सर्वांचे गुरु, त्यांनींच हा जनांवर पुस्तकः 
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झूपानें उपकार करून ठेवला आहे. स्यांतील अमृतं प्राशन करा आणि 
अजरामर व्हा. तें अमृत इंग्रजी पा्रांतून त्यांनीं पुढे केलें होते, तं आही 
देशी भाषारूप पात्रांतून सर्वांस सुलम केलें आहे. येवढीच आमची सेवा 

ह्यासाठी ह्या आत्मसामर्थ्ययोंगाचा प्रत्येकान स्वतः अभ्यास 
करावा व मुलाबाळांकडून सुद्धां करवावा. 

ही गोष्ट फार फार अगत्याची अगदीं पहिली आहे; झणजे घरांत 
रोगराई शिरणार नाहीं; आरोग्य नांदेल. रेचकांचा किंवा ओषधांचा नायनाट 
होईल, आणि प्रत्येक मनुष्य वज्रदेही बनून एकच नव्हे तर चारही पुरुषार्थ 
साधून तेजःपुंज कांतीनें, रसरशीत उमेदीनें आपलें शरीररूप यंत्र धडधड 
धडधड चालवून मोटारीप्रमाणें सरसर सरसर पुढं जाऊन विमानाप्रमाणं 
आकाशांत भराऱ्या मारून आपलें कीडाकोतुक सवास दाखवून थक्क करीत 
मृत्युलोकापासून स्वर्गाचासुद्धां. पछ्ला गांठील 

याकरतां उठा! योगिराम काय सांगतात तें पहा! आपल्या देहाचे 
ड्रायव्हर-योगी व्हा; अमाग्याच्या घरी ही आज कामधनु चालत आला 
आहे, हिला चारापाणी घाळावयाला नको; शुश्रुषा करावयाला नको; वेह 
दंडण नको; कांहीं नको. तिचें दूध यथेच्छ प्राशन करून सुखानं जन्मयात्रचा 
पल्ला गांठा. यापेक्षां अधिक कांहीं सांगावयाचें नाहीं. 


अहो ! हा कोण? 


मुक्काम पुणं ) आपला जुना परोचित 
३०६ शनवार सेवक, र 
ता०१६।४।२४ | कृष्णाजी नारायण आठल्ये. 


जरा परजननकपमकजकार कप दो 
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प्रकाशकाचे दोन शब्द. 


नव्य 0 ट्र 

महाराष्ट्रवाङ्मयांत दीर्घकाल अवगाहन करणारे महाराष्ट्रमाषाचित्र- 
मयूर श्री. कृष्णाजीपंत आठल्ये यांच्या चटकदार लेखांनी आणि गोड 
कवितांनीं पुष्कळ लोकांस त्यांचा पारेचय झाला आहे. क त्यांनीं 
आपल्या लेखणीची चटक लावून सोडली आहे. त्यांपैकींच आह्ली एक 
आहों. आज २-२॥ वर्षे ते सहसंपादक हणूनही मित्रास सहाय्य करीत 
आहेत. अशा कलमबहादराची एखादी सर्वोपयोगी कृती जनतेपुढे ठेवून 
व्यक्तीचें-समाजाचें-देशाचें-राष्ट्राचें थोडें तरी हित झाल्यास पहावं हणून 
त्यांजकरवीं हा ' आत्मसाम््ययोग ' आपणास अर्पण केला आहे. 

हा योगीरामाचा योगप्रमावशाली ग्रंथ अंतःकरणपूवेक वाचणारास 


नवचैतन्य देईल, निजलेल्यास जागुत करील, डोळ्यांवरील झांपड घालवून 


आनंदसाप्राज्यांत नाचवील, मऊ मेणासारखें शरीर पण. तें बलमीमासारखे 
वज्रदेही बनवील, नराचा नारायण होऊं इच्छिणारा कोणी आर्यपुत्र असेल 
तर तो यांतील योगांनीं धन्य होईल. आज सर्व प्रकारें हताश झालेल्या 
मायदेशास अशा प्रकारचेंच वाङ्मय पाहिज असें आत्मसामर्थ्ययोग अव- 
लोकन करणाऱ्या पुष्कळ विद्वानांचे झणणें आहे. करितां आबालबृद्धांनीं 
लेखक आणि प्रकाशक ह्यांवर कृपा करून समग्र अंथाचें परिशीलन करावं 
व आपल्या होतकरू मुलांमुलींकडूनही करवावे. २५० पृष्ठांतील शेंकडों 
गोष्टी पेकी ५।१० जरी त्यांनीं महण केल्या तरी आपणांस कृतार्थता वाटेल. 
सारा यरोप ज्या योगीरामाच्या पुंगीला गुंग होऊन डोलत आहें तेंच वाङ्मय 
आपणावर प्रकाश पाडणार नाहीं अशी आपली समजूत आहे काय! दयाघन 
परमात्मा आपल्या अंतयोमांत प्रेरणा करो व ह्या ग्रंथांतील आत्मसामर्थ्य- 
योगांचा प्रभाव आपल्या प्रत्ययास आणून देवो. अगाऊ वर्गणीदारांचीं नांव 
छापण्याची इच्छा होती पण काम वाढत चालल्यामुळे व लोकांचीं मागणी- 
संबंधी पत्रांवर पत्रें येत असल्यामुळें लोकर काम संपविण्याकडे लक्ष्य दिले 
आहे. तरी अगावू रकम पाठवून देणारांनीं प्रकाशकाकडे दयाद्रेद्टीने 
पहावें इतकीच नम्र प्रार्थना आहे. दयाळु परमात्मा सर्वास सुखाचे दिवस 
दाखवो व ही कृति लोकप्रिय होवो इतकीच त्याजकडे प्रार्थना आहे. 


खानापूर, आपला नम्र, _ 
ता, २८४२६ { र दृ० गो० सुद्धेक्र, 


हिकहएकस्ददटमा मदद, 
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ग्रंथाभिनंदन, 


नायमात्मा बलहीनेन लभ्यः। -उपनिषद्‌, 





‘ Vou will be nearer to heaven through foot-ball | 


tnan through the 50709 of Geeta." 
] — Swami Vivekanand. 


हातच्या कांकणास आरसा नको असें झणतात, तद्वत्‌ प्रस्तुत काळांत | 
प्रस्तुत मंथांची महती व जरूरी इतकी आहे कीं, त्याबद्दल कोणी कांहींच | 
लिहून त्याकडे . वाचकांचें लक्ष .वेधण्याजोगी खटपट करण्याची गरजच | 
नाहीं. अशीच मूळ. ग्रंथांतील विषयांची मांडणी व अनुवोद्काची लेखनः | 
शेली आहे; तथापि प्रेमळ व उत्साही प्रकाशकाच्या इच्छेवरून त्यांनीं 
त्याबद्दल मझे प्रेमोद्रार कळविणेची पवित्र साधे दिल्यामुळें ही केवळ | 


४ शक्तिदेवीची ” सेवा हाणून पुढील चार शब्द मी लिहीत आहें. . 

(२ ) शिरोमागीं दिलेल्या अवतरणांत हाटल्याप्रमाणें निर्बल माणसास 
आत्मज्ञान होणें अशक्य असें उपानिषदें सांगतात व अगवढ्कीते च्या अध्य 
यनापेक्षां फुटबॉलच्या ( पादकंदुकक्रीडेनें ) खेळानें अर्थात्‌ अंगमेहनतीच्याचं 
योगें तुझांस स्वर्गलोक अधिक जवळ होईल असें स्वामी विवेकानंद 
विद्यार्थ्यांस सांगतात. समर्थानी तर आपल्या सांप्रदाथेकांना श्रीरामः 


देवाच्या उपासनेइतकीच मारुतिरायाची एकनिष्ठ भक्ति अत्यंत आवश्यक , 


हाणून लावून दिली आहे. नेमळट, एकांगी, उदासीन अशीं विशेषणें कांही 
धारकरी शहाणे (१! ) लोक ज्यांना लावतात त्या वारकरी भक्तांना 
विठोबापुढें अगोदर हनुमान-गरुडदेवाचें दर्शन घ्यावें लागतें. हिंदुस्था 
नांत बहुतेक सर्व प्रांतांत देवीच्या नवरात्रोत्सवाचे-शाक्तिपूजेचे केवढे आस्था- 
पर्वक नियम पाळावे लागतात हें प्रसिद्धच आहे. एवढ्याशा गोमांतक 
प्रातांत अनेकांच्या हरिहरादि अनेक कुलदेवांकडे दुर्गा, सांतेरी, शांता! 
कात्यायनी, झाळसा, महालक्ष्मी, कामाक्षी, नवदुर्गा वगेरे 
नांवानें “ शक्ती ” चें अधिष्ठान असतें. “ कलौ चंडी विनायको ” हैं 
वचन तर शास्री ' लोकांच्या नेहमीं तोंडांत असतें. ह्या सर्व गोष्टींवरून 
कोणता बरें माव मुख्यत्वेकरून ध्वनित केला जातो? सामश्य-सामथ्यं- 
सामथ्ये, शक्ति! शाक | शक्ति || FFD 
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( ३ ) ० Knowledge is 9०४०८ ” अशी एक हण इंग्रजीत 
आहे. तदनुसार ( कोणतेंहे ) ज्ञान हीचं जर एक शक्ति आहे आणि 
: तुका ह्मणे ज्ञानं । तोचे नारायण ” हा जर मागवतधर्माचा अभिप्राय 
आहे तर आत्मस्वरूपाचें ज्ञान आणि तत्माप्तीसाठीं साधनभूत असणारे जे 
हटयोग व राजयोगादि प्रकार त्यांचें महत्त्व काय वानावें ! जुन्या हर्योगी 
णून प्रसिद्ध असलेल्या कांहीं व्यक्तींच्या अभ्यासक्रमाकडे पाहिलें असतां 
उगीच अयथार्थ, भीतिजनक होणारे मनोविकार योगी रामचरकांच्या 
विवरणांत मुळींच नाहींत. आहां आर्याच्या प्रत्येक धार्मिक कृत्यांत आच- 
मन, प्राणायामाची जरूरी आरंगींच ठेवून विलेली आहे; पण समाजाच्या 
दुदवाने किंवा कालमहात्म्यानें “ प्राणानायम्य वचनाची कशी नुसती कवा- 
ईत चालली आहे; हें बारकाईनें पाहणाऱ्या तज्ज्ञ मनुष्यास किती दुःखप्रद 
होत असतें हें सांगून येणार नाहीं. 

५ मनासि लागली सवे विधीविधान तें नव्हे । 

चुकोनि हेत जातसे जनासि घात होतसे ॥ १॥ १ 
असें श्रीसमर्थाचें वचन आहे. तें आमच्या नित्यकर्माचरणांत घाडेघडी 
लागू करण्याजोगें आहे. अशामुळे सवच बाबतींत तेजोहीतता कशी प्राप्त 
झाली आहे हेदी चाणाक्ष निरीक्षणकर्त्यास समजून येतें. अशा वेळीं स्वामी 
विवेकानंदांच्या व्याख्यानाइतक्रीच किंबहुना त्याहीपेक्षां ( कांही विशिष्ट 
खुलासेवार रीतीनें योगी रामचरकांनीं आपल्या पुस्तकांत माहिती दिली 
आहे हाणून हीं पुस्तकें ) अधीक महत्त्वाचीं आहेत. हरयोगाप्रमाणें राजयोग, 
सायन्स ऑफ जीदिंग, आणि “ लाइट ऑन दि पाथ ” नामक मेंकत्रेथः 
काठिनकृत ग्रंथांवर टीका व असे रामचरकांचे ग्रंथ अमेरिकेंत फार प्रसिद्ध 
आहेत. हजारों प्रतीच्या आवृत्त्यांवर आवृत्त्या वरचेवर निघत आहेत. 
प्रस्तुत हटयोग ग्रंथांतील सर्वच प्रकरणं सारखीं महत्त्वाची व अध्ययन 
करण्याजोगी आहेत; तथापि पुनरुत्पत्ति, मनोधर्म, आणे आत्म्याचे 
श्रेष्ठत्व हीं शेवटची तीन प्रकरणें अधिक लक्ष्यपूर्वक-वाचण्यांत यावी अशी 
माझी वाचकांना प्रेमाची विनेति आहे. 


( ९ ) योगी रामचरक हें नान्‌ धारण करणारे अमेरिकेत कुणी 
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'हिंदीच गृहस्थ आहेतः किंवा कुणी स्वामी आहेत अगर तेथील . सुप्रसिद्ध . 
तत्त्ववेत्ता लेखक. आटकिन्सन साहेबच त्या: पवित्र व पौर्वात्य तऱ्हेच्या नांवाः | 
खालीं असे थोर व सुंदर ग्रंथ लिहित असतो याबद्दल कांहींकांचा मतमेद | 
आहे; पण. माझ्या मतें लेखक कुणी. असो, ही ग्रंथांतील वाणीः व तेज केवळ 
शाब्दिक नसून गुरुकृपासंपन्न आत्मपदारूढ “ प्रास ` पुरुषाचे आहे आणि 
हणूनच. वरील मतभेदाचा वाद महत्वाचा नाहीं. 
पराण मित्येव न साधु सर्व न चापि काव्यं नवमित्यवद्यम्‌ ' 
या न्यायाने ज्ञानग्रहणाच्या बाबतींत तरी लेखकाची कातडी-चामडी पाहून 
नाक मुरडण्याची क्षुद्रबुद्धि या काळांत तरी धरूं नये. ` चामड्याचा रंग 
पाहून वाटाघाट करणें हें खरें सांगावयाचें तर चांभाराच्याच पिडास शोभतें. 
(५ ) माझा प्रत्यक्ष संबंध रामचरकांशी किंवा आटकिनसन- | 
साहेबांशी कोणताच नाही तरी एक गोष्ट फारच मौजेची व निर्मळ बुद्धीच्या | 
वाचकांस आनंद वाटण्याजोगी आहे. हणून ती येथें नमूद करण्याचें धाडा 
करितों. चिकित्सक बुद्धिमंतांना ही फार अतिशयोक्तीची किंवा भ्रमाची, 
भासाची गोष्ट वाटेल तरी त्यांत माझी कांहीं ह्याने नाहीं. ती गोष्ट अशी:- 
काहीं वर्षामागें मी एका फार थोर विमूतीच्या . अनुशासनाखालीं अध्यात्म” 
मार्गाचे. आक्रमण करीत असतां कडकडीत मोन, फलाहार व जह्मचर्य अशा 
ब्रतांत आठ वर्षे मळा काढावी लागीं; तेव्हां . स्वप्रदृष्टांत होऊन ज्या ज्यां 
संस्कृत, प्राकृत, इंग्रजी पुस्तकांची मला. शिफारस झाली. त्यांत योगी रामः | 
चरकांची हीं तीन पुस्तकें प्रामुख्यानें होतीं व मला तीं.मी न मागतां. यहच्छेनें | 
माझे बेळगावचे. बालमित्र रा. रा. नागेश वासुदेव. शुणाज़ी यांकडून मजः | 
| 
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डे आही होती, हें आज येथें सांगण्यास मला फार आनंद होत आहे. 

( ६ ) शेवटीं एलिचपूरचे विद्वान्‌ महानुभाव कै. वा. दत्तात्रेय कृष्ण | 
द(मछे यांच्या ओजस्वी वाणींत अशा . आत्मसामर्थ्येयोगाचे मदतीबद्दल | 
पुढील चिरस्मरणीय शब्द उद्धुत करून हे माझ्या अंतःकरणांतील ग्रेमोद्रार 
परे करों... | न 

५ हा असा योगाचा अभ्यास ह्मणजे कल्पवृक्ष होय ' 
>) ह्याच्या छायेखाली बसलेल्यांना. कशाचीही बाण पडणार 
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नाहीं. अनुभव पहा हणजे सहज खात्री होईल. दाकीची शास्त्रे चांगले 
व्हा, सज्ञान व्हा, सबळ व्हा, हाणून सांगतात आणि हें ( हटय़ोगव राज- 
योग ) शास्त्र तसें कसें होतां येतें हें प्रत्यक्ष प्रमाणानें प्रत्येकाच्या अनुभवास 
आणून देतें, आणि हाणून भाग्याची आणि सिद्धीची इच्छा करणाऱ्या प्रत्येक 
इसमानें आपले सर्व मनोरथ अशा योगाभ्यासानें ( आत्मसामर्थ्ययोगेंकरून ) 
पूर्ण करून घ्यावे. अशा सामर्थ्यसंचयानें तुमच्या शरीरांत रोगाचा प्रवेश 
होणार नाहीं, अकालीं जरामरणही प्राप्त होणार नाहीं. सहनशक्ति वाढल, 
तेजस्विता येईल; भैर, शांति, क्षमादि सदवृत्ति चित्तांत उत्पन्न होतील. 
पदार्थ आपले गुणधर्म सांगूं लागतील. ओषधी आपण होऊन आपला 
प्रभाव कळवितील. भोतिकराक्ति वश होतील. आनंदमय कोश उघडतील 
आगि शेवटीं जेथें राहून रहांडाची घडामोड करितां येते अशा साचिदानंद- 
स्थितीचा लाभही अवश्यमेव होईल. 

ॐ शांतिः इतिः शांतिः 

दिगंबरदास--श्रकषेत्रं माशेल, प्रांत-भोवा 





(प्रस्तुत ग्रंथासारख रूपांतरा मक व स्वतंत्र ग्रंथ, कविता वंगेरे लिहि- 
याची महाशय आठल्ये यांची उतारवयांतील उमेद आणि ते प्रसिद्ध कर- 
ण्याचा श्रीयुत सडेकर यांचा हब्य़ास हीं पाहून मला उभयतांचे अभिनंदन 
करावें तेवढें थोडें वाटतें. लोकमित्राची आर्थिक्र परिस्थिति असावी तितकी 
समाधानकारक नसतांही केवळ वाचकांना थोर, उदात्त व ' मु्तिमुक्तिमद्‌ र 
विचारांची दिशा लावण्यासाठी जें नुकसान रा. सडेकर हे सोशीत आहत 
तें मला पक्कें माहित असल्यामुळें त्यांच्या परवानगीवांचून : मी वाचकांना 
विनंति करितों कीं. वायफळ कादंबऱ्या आणि नानाविध पोकळ ' मालां चा 
नाद्‌ करवेल तेवढा कमी करण्याचा प्रयत्न इषटमित्रांत त्यांनीं करीत असावा. 
आर्यधर्मीय हझणविणाय्या आह्ली अनार्य अमेरिकेत दरमहा हजारांवर प्रति 
खपणास्या ग्रंथांचा खा येथें किती झाला पाहिजे हें लवकर लक्षांत घ्यावें. 


उपेक्षा करण्याचा हा काळ नव्हे. -दिगंबरदास. ) 


(घ्म पवटड4ल्‍पाइकर 
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आटल्ये यांचा अस्प परिचय. 
mS G OSGI 
शुणाः सवत्र पूज्यते न महत्योऽपि संपद्‌ | 
पू्णदुः कि तथा घंद्यो निष्कलंको यथा कुशः ` 
प्रास्ताविक | 


जवळ जवळ अर्धा शतक महाराष्ट्रवाङमयाची सेवा करून ज्यांनीं 
आपली अध्टेळू बुद्धिमत्ता बुहन्महाराष्ट्राच्या निदर्शनास आणली, आपल्या | 
अभिनव व मनोरम ग्रंथरत्नांनीं सरस्वतीचे रत्नमांडार ज्यांनीं संपन्न केलें 
व प्रासादिक कवि, कुशल चित्रकार, यशस्वी भाषापॉडित, विनोदी लेखक, | 
प्रतिमाशाली विद्वान्‌, नामांकित वक्ता, बुद्धिबलक्रीडापटु, कूटलेखनचतुर व | 
मार्मक समालोचक या निरनिराळ्या नात्यांनी आपल्या सर्वतोमुखी प्रतिमेचा | 
परिचय देऊन आज कैक वर्ष महाराष्ट्रातील आत्रालरुद्धांच्या अंतःकरणाब | 
ज्यांनीं आपल्या तेजस्वी विचारांची अप्रतिहत सत्ता गाजविली त्या गुर | 
कृष्णाजीपंत आठल्यांचा प्रस्तावनेच्या द्वारां विशेष पारेचय करून देण्याची . 
जरी आवशयकता नाहीं व वाङ्मयाची यथार्थ सेवा तर बाजूलाच राहे; 
पण मराठी भाषेच्या शाईत विचारांची लेखणी कशीबशी रुळली जाण्याचे 
कार्य करावयास लागूनही ज्याला अद्याप पुरते एक तपही उलठलें नाहीं 
अशा मजसारख्या शारदेच्या अनधिकारी शागीर्दास तो अधिकारही पोंचत । 
नाही; तथापि गु० आठल्यांची साहित्यसेवा इतकी बहाविध व बहुमोल 
आहे कीं, ` त्यांच्या अलोट साहित्यसेवेचें गोरवगान करण्याची सुसंधि | 
दवडणें हूँ कृतज्ञताबुद्धीला अधर्म्य वाटल्यामुळेंच “ विशेष प्रकारची स्तुति 
' हा जो प्रस्तावना या शब्दाचा दुसरा अर्थ आहे, तोच येथें गृहीत 
धरून दोन शब्द लिहीत आहे. शिवाय प्रस्तुत, लेखकाच्या लेखणीला 
सरस्वतीमक्तांचे चरित्रगान मनापासून आवडत असल्यामुळें अपात्रतेची 
पुरतेपणी जाणीव असूनही स्वतःच्या समाधानासाठी ब धनंजयप्रेस व लोक” 
मित्रक्रार्यालयाचे कर्तबगार मालक श्री० दादासाहेब सडेऋर यांच्या आम. 
हाच्या आज्ञेला मान देऊन मी घड़ीत आहे 


CC-0. Jangamwadi Math Collection | चारनुमंजूष y &¥angotfi * 


. Ss me ns MS ee यायी 





(१३) 


चरित्राची सामान्य रूपरेषा 


जुन्या पिढीतील विद्यमान ग्रंथकारांत गु. आठल्यांइतका वाङ्मयाची 
दीर्धकाल तपश्चर्या करणारा दुसरा सरस्वतीमक्त काचितच आढळून येईल. 
किंबहुना या बाबतींत अनामिकेशीं स्पर्धा करावयास दुसरी अंगुली पुढे 
भ्रेणार नाहीं असें झटल्यास अतिशयोक्ति किंवा वस्तुस्थितीचा विपर्यास 
खास होणार नाहीं, 

असो; गु. आठल्ये हे ऋगेदी कऱ्हाडे ब्राह्मण असून त्यांचा जन्म 
इ. स. १८५२ सालीं कऱ्हाड तालुक्यांतील मु० टेंभू या गांवी झाला. 
आठल्यांचें घराणें मिक्षकी व वडील नारायणभट्ट स्वतः दृशग्रेथी विद्वान 
असल्यामुळें पूर्वपद्धतीप्रमाणें वयाच्या बारा वर्षेपर्यंत आठल्यांना त्याजकडून 
साहिता, शिक्षा, ज्योतिष, छंद, निघंट, अष्टाध्यायी वगेरेचं शिक्षण मिळालें. 
पुढें कऱ्हाडच्या शाळेंत थोडें मराठी शिक्षण झाल्यानंतर इ. स. १८७१ 
सालीं ते ट्रेन्ड झाले. प्रसिद्ध समाजसुधारक के. गोपाळराव आगरकर हे 
आठल्यांचे वर्गबंधु होत. सुमारें पांच वर्षे शिक्षकाचे काम केल्यानंतर गुरु- 
वर्यांची चित्रकलेची आवड त्यांना सववस्वी आपल्याकडे आकार्षित करूं . 
लागल्यामुळें नोकरीचा राजीनामा देऊन कृष्णाजीपंत मुंबईच्या स्कूल ऑफ 
आर्टेमथ्ये प्रविष्ट झाले. प्रसिद्ध चित्रकार भिवा सुतार याचें सुंदर चितार- 
काम पाहून आठल्यांना चित्रकलेची गोडी लागली व ही अभिराचे आष्टे येथें 
हेडमास्तर असतांना आठल्यांच्या मधुर वक्तु्वाला मुग्ध होऊन त्यांचे परम- 
स्नेही बनलेले तेथील मुन्सफ श्री, चिंतामणराव भट ह्यांनी अडीचशे रुपयांची 
ऑईलपेंटिगची पेटी आणून देऊन वाढीस लावली. आठल्ये हे ऑइल- 
पेंटिगच्या कामांत सिद्धहस्त आहेत. सातारचे आबासाहेब महाराज, श्रीमंत 
सयाजीराव महाराज वगेरे अनेक प्रसिद्ध संस्थानिकांचीं, त्यांनीं भन्य तेल- 
चित्रें काढून वाहवा मिळविली आहे. ' पॉटिग ' ह्या विषयावर माहितीनें 
भरलेले बडोदा हायस्कुलांतील आठल्यांचें वक्‍तृत्वपूर्ण व्याख्यान ऐकल्यावर 
त्यावळचे बडोद्याचे प्रसिद्ध दिवाण सर टी. माधवराव ह्यांनी आठल्यांना 
ताबडतो बोलावणे पाठवून दरमहा शंभर रुपयांवर सरकारी चितारी झणन 
नेमून घेतलें, बडोद्याच्या चार वर्षाच्या कारकीर्दीत आदल्यांतीं ब़ोबांतील 
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पुष्कळ लोकांचीं तेळचित्रें काढलीं, पॅरिंगबद्दळ प्रदर्शनांत पदके मिळाली, 
' बालविवाहानिषेध ' या ग्यास्यानाबद्दल पहिल्या प्रतीचे बक्षीस मिळविले, 
जादूगारीच्या अभिनव खेळांनीं लोकांस थक्क केलें व आपल्य़ा विनोदी, 
प्रेमळ स्वमावानें सर्वांची अंतःकरणे आपल्य़ा स्वाधीन करून घेतलीं. पुढे 


इ. स. १८८२ सालीं सर टी. माधवराव यांच्या प्रोत्साहनानें व त्यांच्या . 


बरोबरच गुरुवर्य कोची येथें गेले व तेथें त्यांनीं आपलें प्रसिद्ध मासिक 
` केरळकोकिळ ' हें सुरू केलें. अहावीस वर्षे केरळकोकिळ माक यश- 
स्वितेनें चालवून, कांहीं दिवस कीर्तन मासिक व नानाविध ग्रंथरव्नें प्रका- 
शित करून आज गुरुवर्य आपल्या पुण्याच्या शांतिनिकेतनांतून अखिल 
महाराष्ट्रास ज्ञानदान करीत आहेत. 
साहित्यसेवा व सन्मान 

सामान्यतः सरस्वतीमक्तावर लक्ष्मीची अवकृपाच दिसते; पण या 
बाबतींत गुरुवर्य सुदैवी आहेत. पुष्कळ विद्वान्‌ सरस्वतीभक्तांची प्रतिमा 
अनाश्रयामुळें पंगू ठरल्यामुळें वाङ्मयाची अपरिमित हानि झाली आहे; 
पण प्रत्येक बाबतींत योग्य वेळीं प्रोत्साहन मिळाल्यामुळें गुर आठल्यांना 
अपयशाचे वांटेकरी न होतां आपल्या सर्वतोमुखी प्रतिमेनें महाराष्ट्रवाडम- 
याची एकानिष्टपणें सेवा बजावतां आली आहे. 

असो; आठल्यांची अगदीं पाहिली लेखनकृति झटली ह्मणजे ट्रेनिंग 
कॉलेजांत असतां श्री. माडीवाले ह्या एका कबिमित्राच्या साह्यानें त्यांनीं 
लिहिलेलें ' पार्थगर्वपरिहार ' हें संगीत नाटक होय. निरनिराळ्या मासि- 
कांतून झळकलेले आठल्यांचे नानाविध महत्वाचे लेख वगळले तरी त्यांच्या 
अक्षय कीतीस कारणीभूत होणारे व महाराष्ट्र सारस्वताचा यशोगंध दरवळून 
सोडणारे महत्वाचे मंथ झटले हणजे साथ ज्ञानेश्वरी, सार्थ दासबोध, 
विद्यन्मानसशासत्र, सुश्लोकलाघव, गीतापद्यमुक्ताहार, विवे- 
कानंद्जीवन, विवेकानंदाचे चार योग, चंद्रलोकची सफर, 
समर्थांचा लीलानुग्रह व आरमसामर्थ्ययोग हे होत. यांशिवाय 
मधुयामिनी स्वप्न ( नाटक ), श्वेतांबरा ( कादंबरी ), बह्मचयं, 
माझ गुरुस्थान, जादुशिक्षक, फाकड तरवारबहाद्दर, चीनचा 
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सुखाचा ओनामा, माझें कळसूत्री घर, माहेरचे मूळ, व्याध- 
गाता, सुलभ वेदांत, पंचतत्रामृतचबक, यांसारखीं अनेक पस्तकें 
लिहून आठल्यांनीं वाङ्मय़ाच्य़ा सर्वागीण उत्क्रांतीस हातभार लावला आहे 
आठल्यांची मर्मस्पर्शी लेखणी व वाणी मनाला भुलविणारी, बुद्धीला 
खुलविणारा, चित्ताला रिझविणारी व अंतःकरणाला हलाविणारी आहे ह्मण- 
नच ती प्रभावशाली आहे. त्यांच्या वाणीनें अनेक तरुणांत ज्याप्रमाणे 
कतव्यस्फूतींची धगागणारी ज्योत व आत्मविश्वासाची विद्युह्ठहरी निर्माण 
झाली त्याचप्रमाणें गुरुवयाच्या मार्गदर्शक लेखणीनें कित्येकांचे नेराश्यपटल 
कायमचें दूर करून त्यांना आत्मोन्नतीच्या राजरस्त्यावर आणून ठेवलें आहे. 
उदाहरणार्थ--क्ेरळकोकीळांतील ' कात्रीच्य़ा पात्यांचें भांडण ' या लेखा- 
मुळें गोन्यांतील दोघां विभक्त बंधूंचे कायमचे सख्य झालें. ' एका नाटक्याचा 
पश्चाताप हा कविता वाचून खरोखरच एका नटाने रंगमभीचा कायमचा 
राजीनामा ।देला. आठल्यांच्या लेखनप्रभावाच्या अशा कितीतरी गोष्टी आहेत 
आठल्यांच्या साहित्यसेवेच॑ चीज महाराष्ट्रातील रसिकांनी जितके 
केलं तसं भाग्य इतर सरस्वतीमक्तांच्या वांट्यास क्रचितच आलें असेल. 
पदवी, पदकें, पसा, पारितोषिके वगेरे ज्या ज्या मार्गानी आठल्यांचा सत्कार 
करून महाराष्ट्रानं आपली कर्तव्यतत्परता व आठल्यांसंबंधीं पज्यबुद्धि प्रगट 
केली आहे. ' गीतापद्मुक्ताहारा ' नें खष होऊन निर्णयसागरच्या माल- 
कांनी आठल्यांच्या हातांत सोन्याचें कडें घातलें; तर पनवेल येथें शृंगेरी च्या 
शंकराचार्यानीं ' महाराष्टरभाषाचित्रमयूर ' ह्या पदवीने आठल्यांचा चिर- 
मरणीय गौरव केला. ' विदयुन्मानसशास्र ' हें पुस्तक वाचन आपल्यास या 
विषयाची स्फूर्ति झाली हणन औंधचे श्रीमंत बाळासाहेब पंतप्रातिनिषि यांच्या 
हस्ते रा. गणपुल्यांनी आठल्यांस भरजरीचा पोषाख नजर केला; तर 
मुंबईच्या व्यंकटेशसमाचार भेसच्या मालकांनीं पांच सहाशें रुपयांची पुस्तके 
ब रुपये देऊन आपली गुणग्राहकता व्यक्त केली 
आठव्यांच्या अंथांचें समालोचन. . करण्याचें हें क्षेत्र नव्हे, तथापि 
प्रसाद आणि प्रतिमा यांच्या मधुरः मीलनानें त्यांचे अंथ प्रभावशाली झाले 
आहेत शाणे हणूनच आढल्यांचा कोणताही भथ घ्या; पुलतक्‌ घ्या अगर 
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त्यांचा एखादा लेख ध्या तो 'अधीरण्णानें संपविल्यावांचूंन वाचकांच्या | 
जिवाची तळमळ शांत होत नाहीं. | 

सरस्वतीमक्तांचा मार्ग विलक्षण कंटकमय असतांना अलोट प्रयत्न, | 
दीर्घ न्यासंग, उत्कट आत्मविश्वास, अढळ धैर्य व अखंड उत्साह यांच्या 
जोरावर हीं कंटकशल्ये बोथट. करून आपल्या तेजस्वी ग्रंथकतृत्वाचा 
सरस्वतीच्या साम्राज्यांत गुरुवर्यानीं जो विजयध्वज फडकविला त्याबद्दल 
महाराष्ट्रांतील कोणतीही साक्षर व्याक्ति कृतज्ञताबुद्धीनें त्यांना वंदनच करील 
ह्यांत संशय नाहीं. ज्ञानाजनासाठीं आठल्यांनीं मेणबत्तीप्रमाणें वितळण्याची 
तयारी दाखविली, ज्ञानदान करण्यांत कर्णाचे दानशूरत्व प्रगट केलें व 
ज्ञानाचा विकास करतांना विद्यार्थ्याच्या प्रयत्नांसही त्यांनीं लाजविछे 
हणूनच आज महाराष्टरसाहित्याच्या दरबारांत गुरुवर्याना अढळ सिंहासन 
प्राप्त झालें आहे. आठल्यांच्या लोकप्रियतेची, कर्तत्वसंपन्नतेची व अपूर्व 
विजयाची हीच मीमांसा होय. ज्ञानेश्वरीचा अर्थ विशद करतांना सतत 
३ वर्षै आठल्यांना ध्यानयोगी व्हावें लागलें; तेव्हां ज्ञानेश्वरीच्या गइ 
अथाचा त्यांना उलगडा झाला, ही एकच गोष्ट त्यांच्या कठोर तपश्रयेची 
उत्तम साक्ष पवते. 

अर्ध्या हळकुंडाने पिवळें होण्याची निरर्थक महत्वाकांक्षा -बाळा- 
णाऱ्या व भरमसाट विचारांचा पिंगा घालून लेखणीचा वाटेल तसा नंगानाच 
करणाऱ्या अलीकडील अनाधिकारी लेखकांस आठल्यांच्या चारित्रापासून 
पुष्कळ बोध घेतां. येण्याजोगा आहे. आठल्यांना मिळालेली लोकप्रियता ही 
एका दिवसांत चटकीसरसी लामली नाहीं. त्यासाठीं त्यांना अनेक कंपे 
बलिदान करावें लागलें आहे हें लक्ष्यांत घेतलें पाहिजे. आज आठल्ये 
पाउणशेच्या घरांत गेले आहेत; पण त्यांची साहित्यसेवेबद्दळची तळमळ, 
अंथलेखनाचा हव्यास पाहून अंतःकरण कुंठित होतें. महाराष्ट्र सारस्वतांतील 
ह्या विजयी भीध्माचार्याकडून अशींच तेजस्वी ग्रंथरत्नें प्रकाशित होऊन 
त्यायोगें महाराष्टरवाङ्मयाचें दैन्य व महाराष्ट्रीय लोकांचें अज्ञान दूर होवो. 
हेंच जगान्नियेत्याजवळ पदर पसरून मागणें आहे. 


| सर्वांचा नम्र, ' राष्ट्रसेवक, ' 
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हारिः ॐ 
आत्मसामथ्यंयोग 
अथवा 
निसरगेशा्न. 


"ण 2s 
प्रकरण पाहिलें. 





निसर्गशाख्र झणजे काय ? 





योगशा्राच्या शाखा पाहूं गेलें तर अनेक आहेत; पण त्यांत प्रमख॑ व 
सवप्रसिद्ध हझटल्या हणजे ( १) हृऱ्योग (२) राजयोग (३) 
कर्मयोग आणि ( ४ ) ज्ञानयोग ह्या होत. ह्या पुस्तकांत पहिल्या हटयोगा- 
चंच विवेचन करावयाचें आहे. इतर शाखांचें वर्णन करण्याच्या आज तरी 
आही भरीस पडत नाहीं; कारण पुढें जे आझी लेख लिहिणार आहों त्यांत 
योगशाख्रांतील इतर शाखांबद्दल थोडेबहुत लिहिणारच आहोंत 


हय्योग ही एक योगशाख्राचीच शाखा असून ती आपल्या स्थल देहाच्या . 
जोपासनेला साह्यभूत होणारी-भाद्रे.-ह्विाच आत्मसामर्थ्ययोग किंवा निसर्ग . 
शा्र असं हणतात. शरीराची “टवटवी, त्याचें स्वास्थ्य, त्याचें आरोग्य, 
त्याचें सामर्थ्य. हीं नीट, राखून शरीरप्रकृति नैसर्गिकरीत्या नियमबद्ध कशी 


टीप॑ "निस"श खालाच “ हठयाग ? असे झणण्याचा १ पिठ आहे व मळ इंग्रजी 
प्रथाही ` हटयोग ? आएंच नांव दिळेळें आरे; परंतु कित्येक ढो रोसादी लोक हृट- 
थोगाच्या नांवासाड़ी भळभडतच हिने अते प्रयोग करून दालवति फि.तात.. त्यामळे 
सामान्य लोकांचा ' हृढपरोग ' ह्या नांवाच्या संबंध ने फार गरसमज होतो, ठी फोड पडे . 
ह्या पहिल्या प्रकरणांतच दिलेली आहे.” तसा ह्या ग्रंथांतोळ विषयाच्या संधाने वाचकांचा 
गेरसमज होऊ नभे हणन आहा मुदम . य़ा ग्रंथाला “ आत्मसामथ्ययोग ? असें नांव 
दिल आहे. स स्तव ह्या ग्रंथांत आलल “ हृटपोग ' " समं राख ? द 'आत्मसामर्थ्ययोग्‌। । 





ह है तितो शब्द एकच अथाचे समजावेत, 


| 
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आत्मसामध्यायोग. 








DANN ins 


ठेवावी हें तिच्यावरून समजतें. प्रत्येक मनुष्याची स्वभावसिद्ध वागणूक व 
शिस्त कशी असावी : हेंच ह्यांत. सांगितलें आहे. हीं पाश्चात्य देशांतील 
पुष्कळ लोक असें हणू लागले आहेत कीं, “ सुधारणा ” “ सुधारणा ” 
ह्या नांवाखाली आझ्ीं फारच बहकत - चाललों आहोंत. भूक-तहान नसतां- 
नाच आह्ली चहा-कॉफीचा घोट्या लावतों, निर्मळ तोंडानें रात्रंदिवस चिरूट 
व सिगारेट फुकीत बसतो, घटके घटकेला सोडावॉटर व लेमोनेट ढोसतों, 
चार पावलें जावयाचें असलें तरी बायसिकलची आराधना करतों इत्यादि 
हजारों क्ात्रेम व्यसनें व संवयी आमच्या हाडी खिळून आमची शरीरप्रकृति 
दिवसेंदिवस माती होत चालली आहे, हें कांहीं उपयोगाचें नाहीं. आपण 
आतां नैसर्गिकरीत्या राहण्याचा प्रयत्न केला पाहिजे. ह्या नव्या जडलेल्या 
इण्की व चैनी चटसाऱ्या सोडून देऊन आपण पहिल्याप्रमाणें नेसर्गिक- 
रीतीनें वागण्यास शिकले पाहिजे. हीच गोष्ट आझी निराळ्या शब्दांनी व 
सोपपत्तीकरीतीनें'ह्या हटयोगांत निवेदन करणार आहोंत. हे जे पाश्चिमात्य 
लोकांचे उद्गार आह्नीं सांगितले तसे उद्गार काढण्याची किंवा तसा पश्चात्ता 
करंण्याची पाळी योग्याला कधींच येत नाही; कारण तो निसर्गाला आणि 
नैसर्गिक मार्गाला नेहमीं चिकटलेलाच असतो. ह्या अर्वाचीन कालांत सुधारः 
लेल्या झणाविणाऱ्या कित्येक जाती निसर्गाच्या होत असलेल्या पायमल्लीकडे 
तिळमात्रही लक्ष्य न वेतां करात्रिम वे इष्की वेडेचारांना भुलून, जाऊन: जशा 
बहकत सुटल्या आहेत, तसा योगी कधीं फसला जात नाहीं. लोकांत बोकेळे" 





लेली चेनेव चोचले करीत. बसावें असली वेडी होस योग्याच्या मनाला कधीं 
शिवतसुद्धां नाहीं. असल्या गोष्टी पाहून त्याला हासू मात्र येते. त्या केबळ पोर" _ 


चेष्टा आहेत असेंच तो समजतो. जिच्याकडन त्याचे पालनपोषण हेते 


जिच्याकडून: राजेद्विस प्याला ऊब मिळते. व सरक्षण होतें, ..त्या. निसः 


मातेच्या. हाताचे तो झोके - खात बसत नाहीं तर तो तिच्या -कशींत.: शिरून 


ऊब घेत . पडतो: ह्या योगाची निसगतिचं उत्पत्ति, निसर्गातच त्यांची. वाढ 
आणि निसर्गातंच त्याचें पर्यवसांन. कोणत्याही पद्धति, बेत, कल्पना कौरेंचा' | 
पडताळा पहाणे असेल. तर स्यांना प्रथम “ ह्यांत नैसर्गिक माग. कोणता! ' | 
हामंभ्नाची कसोटी लावून पहावी आणि जो मार्ग निसर्गाच्या अगदी जवळच | 
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निसंगशोख हणजे काय ! ३. 


अर 





दिसेल, तोच नेहमीं पतकरीत जावा. ह्या शाख्ाचा ज्याला अभ्यास कर्तव्य 


असेल त्यांना पाश्चात्त्य देशांत आरोग्यासंबधानें माजन राहिलेल्या कल्पना, 
पद्धति, वेडे, खळें व योजना जेव्हां जेव्हां डोळ्यांसमोर येतील, तेव्हां 
तेव्हां हीच गोष्टं सोईवार होइल, आणि तीच कल्पना आझी ह्या हड्योगांत 
निराळ्या शब्दांनी आज सांगणार आहां 

` उदाहरणार्थ, हल्लींच्या शास्त्रांत पारंगत झालेले'कोणी अर्वाचीन पंडित 
जर. तुझांला पंढवूं लागले कीं, '' तुझी नेहमीं जमिनीवरून चालतां, जमि- 
नीवर निंजतां+ त्यामुळें मृत्तिकेशीं तुमचा संसर्ग घडून तुमच्था देंहांतील 
' विद्ुज्जीवनशाक्ति ' दिवसेंदिवस कमी कमी होत जाते. हें मोठें भयंकर 
आहे. ह्याच्या योगानें तुह्ाला पुढें क्षयरोग जडेल व तुमची आयुर्मर्यादा 
कृमी कमी होत जाईल.  “ काय ह्मणतां? तर मग ह्याला उपाय काय? ' 
' ह्याला उपाय हा की, जमिनीचा व आपल्या देहाचा प्रत्यक्ष संबंध ठेवतां 
कामाचा नाहीं. जमिनीला आपला प्रत्यक्ष स्पर्श घडला कीं, जमिनीच्या 
अंगीं आकर्षणशक्ति असल्याच्या योगानें ती आपल्या अगांतील ' विद्यज्नी- 
वनशक्ति › नेहेमी ओढन घेत असते, आणि असा क्रम जर सारखा चालं 
राहील तर भलताच प्रसंग गुद्रावयाचा ! ह्याकरितां नेहेमी आपल्यामध्ये व 
जमिनीमध्ये कांहींतरी विद्यत्प्रातिबंधक पदार्थाची योजना करावी. रबर-कांच 
हे विद्यृत्नतिबंधक पदार्थ आहेत. ह्याक्ारितां आपण जो जोडा किंवा बूर 
वापरतों त्याला रबराचे तळ घालावेत. त्याचप्रमाणें आपण रात्रो ज्या पलं 
गावर निजतों, त्याः पलंगाला लांकडी खर वगेरे न ठेवितां कांचेचे खर 
लावावतः णजे जमिनीपासूनच प्राप्त झालेली | विद्॒र्नावनशाक्ति ' ` तिला 
परत घेतां येणार नाहीं, आणि आपलें आरोग्य कायम राहील. ” ह्यावर 
योगाभ्यास करणारानें आपल्याशीच आधीं विचार करावा कीं, “ ह्याबद्दल 
निसर्गदेवतेचें झणणें काय आहे ! ” मनुष्याला खरोखरच ज्या वस्तूची 
गंरज लागते, त्या-त्या वस्तु निसर्गदेवताच तयार करून ठेवते. मनुष्यांना 
औषधांची जरूर लागते हाणून निसर्गदेवतेनें हजारों वनस्पति उत्पन्न करून 
ठेवल्या आहेत. त्याप्रमाणें जोड्याला जर रबरी अस्तराची गरज असती व्‌ 
पंलंगाला जर कांचेच्या. खुराची आवश्यकता असती, तर निसगेदेवतेनें 
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त्यांच्या खाणीच निर्माण करून ठेवल्या असत्या; पण अशा खाणी कोठें. 
जगांत आढळतात काय! शिवाय दुसरें असें पहावें कीं, जे मनुष्य . धडेकडटे 


आहेत, ज्यांच्या अंगांत विद्यु्जीवनचेतन्य जागृत आहे, त्यांनीं कधीं ह्या 
गोष्टी केल्या आहेत कीं काय! किंवा जगामध्ये ज्या अतिशय बलाढ्य वः 


काटक जाति आहेत, त्यांनीं तरी ह्या गोष्टी कधीं केल्या आहेत कीं काय! 


अथवा गवताच्या कुरणांत. निजल्पानें कीं कोणाला अशक्तता आली आहे 


काय! किंवा मनुभ्याला आपोआप धक्का बसून तो कधीं आपल्या सद्धरणी 
मातेच्या अंगावर पडला आहे काय ? किंवा नेसर्गिक सोसाट्याने एकादा 


` मनुष्य गवतावर जाऊन तरी कोसळला आहे काय! किंवा बालपणांत उघड्या 





. 
EN 
क 


पायांनीं धावूं लागलें असतां निसगीनें कधीं ढकलून दिलें आहे काय ! नव्हे 
तर जोडे [ अर्थात्‌ रबरी तळ वगेरे चटसारे ] काढून टाकून घराभोवती 
मुलें हिंडतांना आपण पहात नाहीं काय! रबरी बूट व कांचेचे खर हे तरी 


खरोखर विद्य्नीवनशक्तीला व प्राणजीवनाला निरोध करणारे आहेत काय! | 


इत्यादि गोष्टीचा आपल्याच मनाशी पडताळा पाहिला पाहिजे. हें केवढ 
दृष्टांताकरितां हणूनच आह्ली सांगितले. एरवीं रबरी तळांत किंवा कांचेच्या 
सुरांत गुण काय आहेत व दोष काय आहेत, ह्याची वाटाघाट करण्याची 
आह्याला ताइश इच्छा नाहीं. थोड्या विचाराअंती कोणत्याही मनुष्याला कळून 


येईल कीं, आपल्याला “ विद्युज्जीवनशाक्ति ' मिळते ती सारी पृथ्वीपासूनव | 


मिळते. तितकी दुसऱ्या कोणापासूनच मिळत नाहीं; कारण, पृथ्वी हें 
साऱ्या “ विद्यजीवनशक्तीचें ' भांडारच आहे, आणि ती मनुष्याला देण्याला 
नेहमीं उत्सुक व तत्परच असते. केव्हांही पहा, आईही आपल्या लेकराला 
खाऊ देते. त्याच्या हातांत दिलेला पुडा कधीं हिसकावून घेत नाहीं. त्या 
माणेच मनुष्य हें पृथ्वीचें लाडकें लेकरू आहे. त्याला ती. आपल्यातील 
विद्यजीवनामृत केःहांही पाजीत राहील. तें त्याच्याकड़न परत घेण्याचें 
तिच्या स्वप्नांतसुद्धा कधीं येणार नाहीं; पण ह्या अर्वाचीन कालांत बरेच लोक 
वायु हा मनुष्याला प्राण देण्याऐवजी हिरावूनच घेणारा आहे असेसुद्धा 
माविष्य वर्तीविण्यास चुकणार नाहींत 


PS ळीळ..य>. ळ्ळ. 
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बनाएं असा कार्या या ज्या. कुसना, अहीन आपली स्ती? 


| निसभोशाख हाणजे काथ ! ५ 


सुद्धां त्यांत धरून-त्या त्या निसर्गाशींच नेहमीं ताडून पहाव्यात. हाच 
- एक निर्धास्त नियम होय. | "त्या 
योगशास्राच्या इतर शाखांवर पुष्कळ मोठमोठे व अमूल्य ग्रंथ . लिहिलेले 
आहेत; परंतु ह्या योगशाख्रलेखकांनी हटयोगाची मात्र ' एतद्धि रामा- 
यण ' अशा त्रोटक सूत्रांतच बोळवण केली आहे. हिंदुस्थानामध्यें एका 
हलक्या जातींच्या फकिरांचे भीक मागत हिंडणारे तांडेच्या तांडे असल्याचे 
'सवेविश्रुतच आहे. ते आपल्याला हटयोगी झणवितात; पण योगशाख्रांतील 
'ह्या शाखेच्या ¦ श्रीगणेशा ' चें सुद्धां त्यांस ज्ञान नसतें. ते आपल्या 
शरीरांतील कोणता तरी. एखादा . अवयव एका विवक्षित स्थितींत ठेवून 
तेवढ्यांतच आपल्याला धन्य मानतात. ( पण जो त्यांतच पडेल व त्याचा 
इतका वेळ घालाविण्याला व त्रास सोसण्याला तयार होईल, त्या कोणासही 
ह्या गोष्टी करतां भेण्यासारख्या आहेत. ) त्यामुळें त्यांच्या अंगीं कांहीं 
चमत्कार करून दाखविण्याची पात्रता येते, आणि पाश्चात्त्य देशांतील जे 
कोणी प्रवासी फिरत फिरत इकडे येतात, त्यांच्यापुढे ते अशाप्रकारचे 
चमत्कार करून दाखवून त्यांची क्षणभर करमणुकही करतात. त्यांतील 
' कितीएक तर्‍हा चमत्कार ह्या दृष्टीनें पाहिल्या तर त्या अद्‌भुत असतात ह्यांत 
शंका नाहीं आणि त्या करणारांना अमेरिकेंतील जादूगारापेक्षांही पुष्कळ 
फायदा होतो. खरोखरच त्यांचे ते खेळ अमेरिकेंतील खेळकऱ्यांच्या अगदीं 
तोडीचे असतात. ते कितीएक चमत्कार व कृति तर अतिशय विलक्षण 
दाखवितात असेंही आमच्या कानावर आलेलें आहे. उदाहरणार्थ, त्यांना 
वमनक्तियेच्या योगानें पोटांतील आंतडींसुद्धां वर आणतां येतात आणि 
पाहणारांना तें एक किळसवाणे प्रदुर्शनच होतें; कारण ह्या कृतीने पोटांत 
गु असलेले व कधींहे बाहेर न येणारे असे सारे माग ते बाहेर आणूं 
शकतात. ते इतके कीं, जे जे पदार्थ खाऊन. आंतड्यांत शिरलेले असतात 
ते सुद्धां ते घशांतून बाहेर काढून देतात. अशातरेच्या त्यांच्या अनेक 
क्रिया आहेत. ह्या कृति वैद्यकीय दृष्टीनें अतिशय मनोरंजक असतात ही 
गोष्ट खरी; पण एखाद्या सभ्य गृहस्थाला मात्र तो प्रकार अत्यंत किळस- 
वाणा वाटतो आाणि त्यापासून त्या मनुण्यालाही कमीपणा येतो, -हर्योगी 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangofri 





>“ eames = aes 5 ie ७ अवा 


` 'अस्मिसांमरथ्येयोगेः ` ` 
~ MRR 

झणविणारांच्या दुसऱ्या कांही अशाच कति आहेत, त्या पूर्वी दिलेल्या 
कृतिसारख्याच जवळ जवळ असतात; पण तसें करण्यांत जे कोणी पुरुष 
किंवा ज्लिया आपलें शरीर पहिल्याप्रमाणें निरोगी. व सशक्त . व्हावें 
इच्छित असतील. त्यांना त्यापासून कांहीं थोडीबहुत: करमणूक. किंवा काही. 
यात्त्किंचित्‌. तरी. फायदा... होईल असें आह्यांस तर? वाटत नाहीं. आपण. 
“योगी .' हणून शेखी मिरविणारी-जी एक .धर्मवेडी जात . हिंदुस्थानांत 
आहे, त्यांचेच हे. लोक .सख्खे भाऊ होत ! हे लोक इतके गलिच्छ असतात 
की, धर्मबंधनाच्या सत्रबीवर ते अंघोळसुद्धां करीतः नाहींत ! कोणी आपला 
हात अगदीं वाळून लांकूड होईपर्यंत उंचच करून ठेवतात. ! : तो साऱ्या 
जन्मांत कधीं खालीं हणून काढीतच नाहींत. कोणी कोणी: आपल्या बोटांची 
नखें इतकीं वाढवितात. कीं, शेवटीं . त्यांची वाढलेली नखांची टोके मुरडून 
हातांत घुसून हातसुद्धां पिंजून जातात ! . कित्येक. लोक. कोणत्याह 
प्रकारची हालचाल नः करितां केवळ दगडासारखे. स्वस्थ बसतात. . ते इत 
चेतनाशून्य बनतात कीं, त्यांच्या. दाढीमिशांतन : व जरेतन पांखरें आ | 
घरटी करतात ! कोणी कोणी जमलेल्या -घोळक्यापुढें आपण मेढे 'पुण्यवार 
आहों हें दाखविण्याकरितां कांहीं हास्यकारक प्रकारही करून : दाखवितात 
आणि अडाणी जातीकडून त्यांना कधीं कधीं प्राप्तीही चांगली. होते; . कारण 
त्यांना असँ वाटतें कीं, -हे लोक करतात हें परलोकर्चेंच साधन असावे 
असले . लोक . हणजे ठकांच्याच वर्गातले किंवा स्वतःला -तरी ठकविणारे 
होत. ही जात ह्मणजे. युरोपांतील व अमेरिकेतील. मोठमोठ्या. शहरांतून 
हिडणाऱ्या .मिकाऱ्यांच्याच वर्गीसारखी होय; : कारण तेथील भिकारी आप : 
ल्याला झालेले रोग . किंवा जखमा. आणि खोडसाळपणानें वेडोविद्रे. केलेले 
अवयव, जाणाऱ्या येणाऱ्यापासून पैसा ,उकळण्य़ाकरितां दाखवित बसतात; 
आणि बिचारे. रस्त्यांतील जाणारे येणारे लोक काय आहे झंणन त्यांच्याकडे 
वळून पहातात.. आणि लगेच खिशांतला पेसा, अधेला पढ़ें फेंकन देतात; | 
कारण कोणीकडून तरी एकदाची ही ब्याद डोळ्यांपुढून नाहींशी होवो. 

परतु जे. खरे हरय़ोगी आहेत व जे हस्योग ही शा्राची एक अत्यंत 


महत्त्वाची शाखा आहे, असे मानतात, SF हाना लोकांची फ़ार 








निस्तार हणजे काय! | ७ 





कींव येते; कारण, आत्मारामाचें मंदिर तयार करण्याचं उत्तम साधन जें 
देहरूपयंत्र, तें मनुष्याला निकोप राखणारे पाहिजे. ह्या मुख्य गोष्टीचीच 
मुळीं त्यांच्यांत उणीव असते 

' आही ह्या लहानशा ' पुस्तकांत हटंयोगाचीं मूलतत्त्वे काय काय आहेत, 
तीं अगदीं सोप्या व साध्या भाषेंत सांगून योगी :लोक आपले शारीरिक 
व्यापार कसे चालवितात तेंही दाखवून देणार आहों, आणि त्या प्रत्येकांचें 
कारण .सांगण्याचाही आह्ली प्रयत्न करूं; परंतु प्रथमतः शरीराची जीं अनेक 
कार्य व-व्यापार आहेत ते पाश्रवात्य देशांतील प्राणीविज्ञानशास्राच्या पद्ध- 
'तीनें आपल्याला समजून .. दिले पाहिजेत, हणजे . कोणालाहि निसर्गानें 
"दाखवून -दिलेल्या .मागीला. किंवा पद्धतीला .होईल तितकें धरून, चालावयाला 
ठीक पडेल. हें कांहीं वेद्यकविषयाचें पुस्तक नव्हे. अथोतू त्यांत ओषधाच्या 
संबंधानें कोणताही ऊहापोह केलेला. नाहीं किंवा. आपल्याला फिरून पूर्वस्थिति 
प्राप्त व्हावयाला आपण आपली. वागणूक कशी ठेवली. पाहिजे हे. जें आह्मी 
दाखविलें आहे, त्याखेरीज रोग. बरे करण्याचे उपाय. झणून कांहीं निराळे 
सांगितलेले नाहींत. -निकोप प्रकृतीचा पुरुष हाच ह्या पुस्तकांतील विषय 
होय. मूळ पुरुषाच्या मर्यादेशीं तुल्य वागणक ठेवावयाला. लोकांस मदूत 
करावी हाच ह्याचा प्रधानहेतु आहे. आणखी आमची अशी खात्री. आहे 
कीं, जो पुरुष निरोगी शरीर निरोगी स्थितीत राखतो, त्याच्या अनुरोधानें 
'वागल्यांस तो निरोगी नसलेलें शरीरसुद्धां निरोगी करू शकेल. हटयोग हा 
'बागणकींत.व रहाणींत निरोगी, स्वभावासद्ध॒ आणि नियमबद्ध पद्धति कशी 
ठेवावी हेंच शिकविणारा आहे. त्य़ाला अनुसरून वांगलें असतां कोणाचाही 
फायदाच होईल. हटयोग हा आपल्या सभोंवार जे. लोक क्ात्रिम संवंयीनें 

हावयाला किंवा वागावयाला लागलेले दृष्टीस पडतात, त्यांना नैसर्गिक 
पद्धतीचें महत्त्व सांगून त्यांतून परतवून आणून निसगीशीं. अगदीं एकरूप 
करून - ठेवतो | 

हें पुस्तक साधेंच आहे; अगदींच साधें, खरोखर तें इतकें साधें आहे. 

* कीं, लोक आपल्याला हैं आवडत नाहीं हणून लांब फेकूनसुद्धां 
देतील; कारण ह्यांत. नवें किंवा अद्‌भुत असं कांहींच नाही, पुष्कळांस 
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असें वाटत असेल कीं, ह्यांत कांहीं तरी भिकार योगी करीत असलेले 
अदभुत व लोकोत्तर प्रयोग, आसनें, चमत्कार वगैरे सांगितलेले असती 
आणखी त्यावरून आपण आणखीही ते वाढविण्याची खटपट करूं. अशा 
लोकांना आहांस हें सांगणें माग आहे कीं, बाबानों ! .तशाप्रकारचें हें कांही. 
पुस्तक नव्हे बर. ७४ प्रकारची आसने कशीं करावींत हें कांही आज | 
आह्मी आपल्याला सांगत नाहीं किंवा आंतडीं धुण्याकरितां 'पोटांतून बाहेर | 
करीं काढावीत | हें निसगीच्यां अगदीं विरुद्ध | हेंही आह्लीं आपल्याला 
सांगत नाही अथवा हृद्याचे उडणें व क्रिया बंदू कशी पाडावी, अगर पक्का- 
शयाचे चमत्कार कसे करावेत हेंही पण आह्मी सांगत नाहीं. अशा गोष्टींचा 
संपकेसुद्धां तुझाला ह्यांत आढळणार नाहीं. तर आपल्या कामांत कुचराई | 
रणारे, दांडगाई करणारे जे अवयव असतील त्यांना पुनः आपलें काम | 
बरोबर करावयास कसें लावावें येवढेंच आही सांगणार आणि जे जे स्तै 
असलेले भाग आपआपलें काम बंद पाडतील त्यांच्यावर अंमल कसा चाह | 
वावा, त्यांना आपल्या ताब्यांत कसे ठेवावेत ह्या संबंधाच्या अनेक गो | 
आहीं सांगणार; पण ह्या सवे गोष्टी ज्या आह्ली सांगणार त्या मनुष्य हां | 
निरोगी प्राणी बनविण्याच्या संबंधांत येतील तेवढ्याच सांगणार. तो छांदिध | 
बनेल, ढोंगी बनेल अशा तहेचें आह्ली कांहींएक सांगणार नाहीं. | 
रोगासंबंधानेसुद्धां आह्यांस फारसें कांहीं सांगावयाचें नाही. आह्ली 
आपणाला येवडेंच सांगणार कीं निरोगी ख्रीपुरुष ह्यांजकडे पहा. त्यांच्याकडे | 
नोट लक्ष या आणि तीं निरोगी कशीं. होतात, निरोगी कशीं राहतात, ह्या | 
गोशिकडे नजर टाका. मंतर तीं काय काम करतात, कशीं वागतात ह्याचा 
बिचार करा येवढेच आही झणणार, आणि मग तुझांला तसें व्हावयाचे | 
असेल तर तुझीही तसंच वागा असं आह्ली सांग आह्ली जी काय खटपट 
करणार ती इतकीच; पण ती सारी हणजे प्रत्येक बाबतींत तुझाला करा 
वयाची असेल तर ती तुमची तुझीच केली.पाहिजे 
बाकीच्या प्रकरणांमध्ये . योगी हे स्थूल देहालाच कां जपतात, त | 
आही आपल्याला सांगणार आहों. त्याचपमाणे सवे .प्राणीमाज्ञांस व्यापून 
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योग्याची स्थूळदेहावरील आस्था: वद 


राहणारें एक प्राणात्मक ज्ञानस्वरूप आहे हा विश्वास; आणि तें प्रधानतत्त्व 
आपलें कार्य वेळच्या वेळीं व यथायोग्य करीत असतें ही श्रद्धा; आणि 
त्याच मूलतत्त्वावर निश्चय ठेवून त्याला आमच्या देहांत व देहाच्या द्वारें 
त्याचें काथ अप्रतिहत करू दिलें तर आमच्या सर्व शरीराचें व आमचेही 
कल्याणच होईल असा हृढतर भरंवसा; हीं जीं हटयोगाची तीन मूलत 
आहेत, त्यांचेही आह्यी ह्यांत विवरणं करणार आहों. पढ़ें पुढे वाचं लागा 
हणजे आह्ली आपल्याला काय सांगण्याचा प्रयत्न करित आहों तें आपल्या 
लक्ष्यांत येईल; आणि तुझांला जें काय सांगण्याच्या संकल्पाने आहझी बद्ध 
झालों आहां, त्याचें स्वरूपही आपल्याला दिसूं लागेल. आतां ह्या प्रकरणा- 
च्या मथाळ्यावरचा जो प्रश्न आहे की “ हटयोग ह्मणजे काय? ” त्याचें 
उत्तर काय तें आपल्यास सांगतों, त्यांचें उत्तर हेंच कीं, हें पुस्तक आपण 
शेवटपर्यंत वाचा हणजे खरा हटयोग झणजे काय ह्याची आपल्याला थोडी 
बहुत कल्पना होईल; पण तो साद्यंत पदरांत पडावा अशी आपली इच्छा 
असेल तर ह्या पुस्तकांत सांगितलेले सारे प्रकार तुझी अमलांत आणले पाहि- 
जेत, ह्मणजे ज्या शाख्राचें ज्ञान आपल्याला पाहिजे आहे त्यां मार्गाला 
आपण उत्तम रीतीनं लागाल 
प्रकरण दु'लर. 
योग्याची स्थलदेहावरील आस्था 

वर वर पाहणाराला सकृद्दर्शनी असें वाटते कीं, योगशाख्राचा हा अभ्यास 
मोठा विलक्षणच आहे. तो योगसांप्रदायाच्या विरुद्ध दिसतो. कारणं योग 
हें अध्यात्मशास्र आहे. त्यांत खरे झरले ह्मणजे आत्मीन्नतीचेंच उपाय 
सांगितले पाहिजेत. आत्मतत्त्व हें सर्वांत श्रेष्ठ होय; आणि स्थलदेह जडत- 
तत्वांचाच बनलेला असल्यामुळें आत्म्यासारख्या दिव्य तत्त्वाशी किंवा मूळ 
पुरुषाशी तुलना करून पाहिलें तर तो केवळ कःपदार्थ होय; आणि ह्यांत 
तर स्थूलदेहांची सुधारणा कशी करावी, त्याचें पोषण कसें करावें, त्याला 
नियमसूद कसें ठेवावें, त्याजकडून व्यायाम कसा करवांवा ह्याच्याच साऱ्या 


भाहितीचें शिष्यांस शिक्षण दिलेलें असून स्थूल देहाचेंच मह्त्व व जोपासना 
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सांगितलेढी आहे. .तेव्हां हें कसें ! परंतु हा जो योगशाख्नांतील हटयोगाचा भाग. 


आहे, -त्यांत ह्या स्थूलदेहाची जोपासना कशी करावी ह्याचंच सार प्रतिपादन, | 
आहे. त्यामुळें त्यांत आपल्य़ा जडदेहाला पद्धत कशी ढावावी,. त्याला: 
ऊर्जित दशेला कसा आणावा, ह्याचीच माहिती त्याचा अभ्यास, . करणाराला. 
दिलेली असते; आगि तीसुद्धा थोडीथोडकी नव्हें, तर अगदीं खडान्‌ खडा... 
पाश्चात देशांतील जे प्रवासी लोक पोर्वात्य देशांत येतात, त्यांनां योगी लोक 


आपल्या देहावर लक्ष्य ठेवून त्याची ते जोपासना करतात; आणि. त्यांतच .ते 


> 


> हक. टक जव 


आपला वेळ घालवितात वे त्याच्याकडेच लक्ष्य पुरवितात असं त्यांच्या दृष्टीस ... 


पडलें कीं, तेवढ्यावरूनच त्यांना असें वाटते कीं, योगशास्त्र हें फक्त शरीर 
जोपासनेचेंच शास्त्र आहे. त्याचा जरासा लक्ष्य लावून अभ्यास केला तर 


कदाचित्‌ शरीरप्रकृति चांगली राहात असेल, पण त्यांत आत्मोन्नतीचा असा. 
कोणताच भाग नाहीं. जे केवळ बाहेरचाच देखावा पाहणारे आहेत, त्याच्या 


पलीकडे ज्यांची दृष्टीच जात नाही, त्य़ांच्या मनाचा कल असा झाला तर 
त्यांत कांहीं विशेष नाहीं 


oe PS = 


परंतु योगजिज्ञासूंना योगीलोक आपल्या देहाला कां जपतात, ह्याचे. 


खरें कारण सांगत बसण्याची कांहीं आह्यांला फारशी आवश्यकता दिसत 
नाहीं; कारण त्यांत अथपासून इतिपर्यंत जडद्‌ह शास्त्रीयररात्या कसा तयार 
ठेवावा व त्याबद्दल कोणकोणती व कशी काळजी बाळगावी येवढेच 
सांगितलेले आहे | 

आपलें शरीर झणजे कांहीं खरा पुरुष नव्हे, ह्याबद्दल योगी लोकांची 
पक्की खान्नी असल्याचें आपण जाणतोच. प्रत्येक प्राण्याला कमजास्त प्रमा” 


णानें ज्यांची. जाणीव आहे, असा जो “ मी ” तो अमर असल्याचें त्यांना 


पक्के माहीत असते; आणि ज्या शरीरांत ते। राहतो व ज्याचा तो उपभोग 
घेतो, तें शरीर कांहीं तो नव्हे हेही त्यास माहीत असतें. योगी लोक हेंही 
जाणन असतात कीं, शरीर झणजे कापडाच्या . शिवलेल्या आंगरख्याप्रमाणें 
धांरण करण्याचें एक आयुध आहे. तें. तो आत्मा वेळोवेळीं धारणही 


करतो व टाकूनही देतो. शरीरं कशाकरितां आहे हही त्यास कळत | 


>= 


असल्यामुळें खरा पुरुष हाणे कांहीं ७5 दाही त्याचा भरवसा, 
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असतो. हा साऱ्या गोष्टी जशा त्यांना कळत असतात, ' तसेंच त्यांना हेही 
कळतं कीं, शरीर हें एक आयुध असून त्यांतूनच आत्मा प्रगट होतो 
त्यांच्या द्वारेंच सारे व्यापार करतो, आणि ह्या विशिष्ट स्थितींत पुरुषाला 
आपली उन्नती होण्याला, आपलें स्वरूप प्रगट करण्याला आणि त्याच्या 
वाढीला ह्या मांसांच्या आच्छादनांची आवश्यकता असल्याचेही त्य़ांस माहित 
असतें, आगि हणूनच त्यांचा विश्वास असतो कीं, शरीराला जपणें, त्याची 
जोपासना करणें हेंही एक महत्त्वाचेंच कार्य आहे, आणि तीही पुरुषाच्या 
कांहीं अत्युञ्च भांगाचीच उन्नति आहे; कारण हें शरीर जर आरोग्यस्थितींत 
नसेल व त्याची निगा नीट न राहील ' तर 'मनही आपलें कार्य बरोबर 
करणार नाहीं. व ' शरीरयंत्राचा धनी-मालक-जो आत्माराम ` त्यालाही 
त्याचा करावा तसा उपयोग करून फायदा करून घेतां येणार नाहीं. "`. 
` ` परंतु योगी हा खरोखर त्यांच्याही पलीकडे गेलेला असतो, हणजे तो 
आपल्या देहाला आपल्या मनाच्या पूर्णपणें ताब्यांत ठेवून असतो. तो इतका 
कीं, अखेर तें आयुध आपल्या धन्य़ाचा हातसुद्धां उचलं देत नांही. इतकें 
तें त्याचें बंदेगुलाम होऊन 'राहतें Bs Fs 

पण योग्याला हेंही माहिंतं असतें की, शरीराच्या भागावर पूर्णपणें ताबा 
चाळावितां येतो तो फक्त “याची यथायोग्य जोपासना करावी, प्याला यथा- 
योग्य पोसावें व त्याला यथायोग्य निरोगी ठेवावे तेव्हांच चालावितां येतो. 
यथायोग्य ठेवलेलें व' नियमसूद वागाविलेलें शरीर अगदीं पहिल्या प्रतीचें 
निरोगी व सशक्त हें असलेंच पाहिजे. हीं सारीं कारणें लक्षांत घेऊनच 
योगी आपल्या प्रकृतीच्या जड बाजूकडे आपलें इतकें लक्ष्य पुरवितात १ 
इतकी त्याची जोपासना करीत असतात, आणि ह्याच कारणानें पोर्वात्य 
देशांतील स्थलशारिराची जोपासना हा एक योगशाख्रांतील हटयोगाचा भाग 
होऊन राहिला आहे 

आणि पाश्चात्य देशांतील शरीरसुधारणेचें जं वार॑ आहे, तें फक्त . 
शरीराच्याच नात्याचे आहे. ' त्यांना वाटतें की, शारीर हांच काय तो भी; 
पण योगी जी शरीराची जोपासना करतो ती आ म्याच्या स-य अंशाच्या 
उपयोगाचे तें. एक यंत्र भाहे, येवढेंच समजून करतो; आगि ह्या आयुधाचा- 
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यंत्राचा-आत्मोन्नतीच्या कामांत उपयोग होतो झणून त्याला तो शेवटपर्यंत 
परिपूर्ण ताजें तवानें राखतो. शरीराची जोपासना करणाऱ्या लोकांना स्नायू 
मजबूत होण्यापुरत्या यांत्रिक हालचाली आणि व्यापार झाले झणजे रगड 
होतात; पण ह्या कामांत योगी चांगलेच लक्ष्य घालतो, आणि तो केवळ 
स्नायूच मजबूत करून रहात नाहीं तर प्रत्येक इंद्रिय, प्रत्येक कोश आणि 
देहाचा जो जो उत्कृष्ट भाग असेल. तो तो मजबूत करीत असतो. 

इतकेंच करून तो रहात नाहीं, तर तो आपल्या शरीराच्या प्रत्येक 
भागावरही अंमल चालवितो. आपल्या ताब्यांत असलेल्यावरच नव्हे तर 


| 
| 
| 
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शरीर तयार करतांना बहुतेकांस जें साधत . नाहीं व साथणारही नाहीं | 


असें समजतात त्या आपल्या ताब्यांत नसलेल्या भागावरही तो आपला | 


अंमल चालवितो. 


योगजिज्ञासूंना आझी आज आपलें स्थूलशरीर परिपूर्णावस्थेंत कसं | 


ठेवावें, त्या योगशिक्षणाचा मार्ग दाखवून देत आहों; आणि जो लक्ष्य 


पूर्वक ह्या मार्गाला अनुसरेल त्याला त्याच्या खर्च झालेल्या कालाची १ 


श्रमाची बक्षिसाच्या रूपानें पारिपूर्ण भरपाई होऊन मिळेल; आणि एखाद्य 
उत्तम सारंगीवाल्याला ज्याप्रमाणें आपल्या सारंगीला धनुकली लावतांना 
भूषण व अभिमान वाटतो, किंवा एखादा उत्तमोत्तम कारागीर सुंदर व 
उपयुक्त वस्तु जगास तयार करून देणाऱ्या आपल्या हत्याराला आपल्या 
जिवापलीकडे बाळगतो, त्याप्रमाणेंच भूषणभूत वाटणाऱ्या आणल्या (दिव्य 
शरीरावर स्वामित्व मिरवावयास मिळेल. । 


प्रकरण तिसरं. 
विधाध्याचें रचनाचातुर्य. ` कक 
योगशास्त्राचें हणणे असें कीं, परमेश्वरानें- प्रत्येक प्राण्याला त्याच्या 
गरजा भागवाः्यात हणून त्याला हें स्थूलवेहरूप एक यंत्र दिलेलें आहे; 
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आणि त्याला नीट ठेवलें तर त्याला काय पाहिजे तें प्राप्त व्हावे. आणि | 


यावी अशाही त्यांत योजना केलेली आहे. मानवी शरीर हें एक महलुद्धीचे 
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विधात्याचें रचनाचाहुथे १३ 


Norms 
हस्तकौशल्य आहे असें मानतात. त्याची अवयवरचना हें एके चालू अस- 
लेलें असें यंत्र आहे असें ते समजतात. त्याच्या रचनेवरून आणि ब्यापारा- 
वरून अतिशय चातुर्य व काळजी हीं घेतत्याचें स्पष्ट होतें. त्यांना. हेंही 
समजतें कीं, महंदबुद्धि हेंच शरीराचें कारण होय, आणि तीच बुद्धि आज 
मितीलाही स्थूलबेंहांतून कार्थ करीत आहे, आणि हें काथ जोपर्यत तो 
परमेश्वराच्या नियमास धरून करीत असेल, तोंपर्यंत प्रक्षाते व शक्ति हॉ 
चालू राहतील. त्यांना हेंही ठाऊक असतें कीं, मनुष्य जेव्हां त्या नियमांच्या 
विरुद्ध वागतो, तेः्हां शरीराची विघडाविघड व रोग हीं उत्पन्न होतात. ही 
त्याची फलश्रुति. त्यांचा असा भरंवसा असतो कीं, ज्या अर्थी त्या महत्‌- 
नुद्धीनेंच हें सुंदर मानवी शरीर आशस्त्तिबांत आणलें आहे, त्या अर्थी तें कसें . 
कां चालेना आणि कांहीं का होईना, अशी कल्पना मनांत आणणे हें हास्या 
स्पद्‌ होय. कारण त्यांना माहित आंहे कीं, शरीराच्या प्रत्येक कार्यावर, हर- 
एक व्यापारावर जोपर्यत ह्या ज्ञानस्वरूपाचा ताबा आहे, तोंपर्यंत हें सुरक्षित 
राहील. भिण्याचें कारण नाहीं 

हीच जाणीव, ज्याच्या ब्यक्त स्वरूपाला आपण .' निसर्ग. ' “जीवनतच्व 
किंवा दुसरी अशाच तर्‍हेची नांवें देतों,. तेच नेहमी बिघडाबिषड झालेली 
दुरुस्त करतें; जखम भरून आणते; मोडलेले हाड सांधतें; आणि शरीरांत 
रिरलेलीं अपायकारक द्रब्यें बाहेर फेकून देतें आणि हजारों लांटा उसळल्या, 
कितीही तफान झालें तरी तें चाल ठेवते. रोग असें आपण ज्यांना हणतो, 
त्यांच्या नैसर्गिक wes | आपल्याला पृष्कळ फायदा' होतो; कारण 
त्यांच्या योगानें आपल्या देहांत . शिरून बसलेली -विषारी द्रव्ये सारीं 
बाहर पडतात. | 

तर आतां शरीर ह्मणजे काय त्याचा विचार करूया. समजा कीं, . एक 
आत्मा आपल्या कायम राहण्यासाठी व आपलीं कामें करावयासाठीं सोयीस- 
कर अशी जागा शोषित आहे. शोधक लोकांना हें माहितच आहे कीं, 
कांहीं विवाक्षित रीतीनें व्यक्त स्वरूपांत येण्याला आश्म्याला मांसल जागा 
अवश्य पाहिजे. तेव्हां आतां शरीराच्या द्वारें आत्मा काय काय 'मागतो 
किंवा त्याला काय काय पाहिजे असतें तेंही पाहूया; आणि मग त्याला जें 


काय लागेल तें निसर्गाने दिलें आहे किंवा नाहीं तें पाहू, 
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१४ ` “रझोत्मंसामेश्ययोगे, ` a | 

प्रथमतः आत्म्याला. विचार करण्यासाठी जड: द्रःयाचें उत्कृष्ट सोयीचे | 
असें आयुध पाहिज आणि त्याचें स्थान अगदीं मध्यभागी पाहिज. आं. 
कीं, तेथून शारिरारीं प्रत्यक्ष संबंध ठेवतां येईल. अशा प्रकारचें अदेमुंत 


हणजे मनुष्याचा मेंदु हें होय. तें.निसर्ग त्यांस देतो. ही गोष्ट त्यांचबेक 








NTS के s 


आपल्या धुंदुक घुंदुकं लक्ष्यांत येते. आपल्या उन्नतावस्थेमध्ये मनुष्य मेच्या 
जेवढ्या भागांचा उपयोग करतो, ते भाग मेंदूच्या व्िसतांरांतील अत्यंतं सुक्ष्म 
भाग आहे; .आणिं ज्याचा तो उपयोग करीत. नांहीं, . तो-भोग जातींच्या 
उत्क्ांतीसाठीं शिल्ठक, पडलेला असतो | 


दुसरे, मनावर निरानेराळे..हाणारे संस्कार महण: करण्याला व संग्रहीत 
करण्याला. . आत्म्याला .- कांहीं --इंद्रियांचीही आवश्यकता आहे. _निसुर्ग हा 
डोळा,.. कान, - नाक, रसनेंद्रेय आणि.ज्याच्या योगानें ..आपल्यास ज्ञान 
प्राप्त होतें, त्या ज्ञानतंतंचाही त्यांत पुरवठा करतो; आणि बाकीच्या ज्ञाना 
जातीला अवश्यकता वाटेपर्यत निसर्गाने तें गुपित . ठेवून. दिलें आहे 


` 'मंतर शरीराचे. निरानिराळे भांग व मेंदू ह्ांच्यामध्यें दळणवळणाण 
कांहीतरी साधनांची आवश्यकता उत्पन्न होते. ' त्यासाठीं निसर्गाने देहामध्ये 
ज्ञानतंतंच्या तारा कांहीं विलक्षण रीतीनें खेळवून ठेवल्या आहेत. हा 
तारांच्या द्वारे मेंदू हा शरीराच्या सर्व भागावर निरोप कळावितो; आ 
कोशांकडे, अवयवांकडे हुकूम सोडतो; . आणि. ते तत्काल अमलांत आणा 
वयास लावतो. शरीराच्या सर्व भागांतून मयसूचक येणाऱ्या. तारा मेंदू. घेतो 
आणि मद्तीसाठीं टाहो. फोडतो किंवा त्यांचा प्रतिकार वगेरे करतो 


नंतर जगामंध्ये फिरून हालचाल करावयाला 'शरीरालाही कांहीं सांधन . 
लागणार. वनस्पतीप्रमाणें त्यालाही बाहेरच्या. बाजस शाखा ठेवलेल्या 
आहेत; पण्‌ त्यांची हालचाल झाली पाहजे; शिवाय त्ग्रापुढें आलेल्या. 
वस्तूपर्यंत पोचल्या पाहिजेत; आणि ध्या आपल्या उपयोगाला लांगिपर्यत 
वळल्या पाहिजेत. ह्याकरिता निसर्गाने हात, पाय, सनाय आणि शिरःसंीमे 


बंधनावि निर्माण ' केलीं आहेत. त्यांच्या योगानें ते अवयव हीं संग 
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नंतर हीं सर्व साधनें. कशाचा धक्का वगेरे न लागावा हणून त्यांना नीट 
जपून ठेवण्याकारितां शरीरामध्यें पेटी. पाहिजे. त्यांना आधार, मजबुती 
आणि स्थीरता येण्याला टेकू पाहिजे; हाणून निसर्गानें हाडाचा सांपळा 
हाणून प्रसिद्ध असलेली ,पेटी देऊन ठेवली आहे. तो ह्या यत्रांतील अद्भुत 
भाग होय; हणन त्यांचा. अभ्यास करणें आपल्यालाही फार महत्त्वाचें आहे 

न्याचप्रमाणें आ म्याला इतर जमलेल्या देहधारी जीवांशीं संबंध ठेवण्या-. 
साठी. जड . साधन... असणेही . अवश्य आहे. तें दळणवळणाचे साधनही 
निसगीनें वार्गिद्रियांत व श्रोत्रंद्रियांत ठेवलें आहे. शरीरांतील कांहीं भाग 
बांधण्यासाठी, "यांत पन्हा भर घालण्यासाठी, त्याची दुरुस्ती करण्यासाठीं 
आणि साऱ्या निरनिराळ्या भागांना बळकटी आणण्यासाठी त्याला जीं 
द्रव्यें लागतील तीं. नेण्याचीही तजवीज पाहिजे. तशीच त्याला दुसरीही 
एक तजवीज. पाहजे ती अशी कीं, तिच्या योगानें निरुपयोगी झालेले 
शरीरांतील पदार्थ-राकाऊ जिन्नस-दहनक्रियेच्य़ा. ठिकाणीं नेऊन तेथें तं 
जाळन शरीराच्यां बाहेर टाकले पाहिजेत. त्यासाठी निसर्गाने आपल्याला 
जीवनक्रम चालविणारे रक्त दिलें आहे. तें धमन्या, शिरा ह्यांतून चहुंकडे. 
फिरून आपलें कार्य करीत असतें. फुप्फुसे आक्सिजनाशीं संयुक्तः करूनः 
रक्ताला शुद्ध करतात; आणि त्यांतील निरुपयोगी द्रव्यें जाळून टाकतात. 

'आपल्यांतील कांहीं भाग नवे करण्याकरितां व जुन्याची दुरुस्ती करण्या- 
करितां शरीराला बाहेरच्याही कांहीं पदार्थांची आवश्यकता लागते. ,हीं द्र्य, 
खाण्यांच्या अन्नातून निसर्ग आणून देतो; आणि तीं .पचावितो. तेव्हां त्यांचा 
अर्क तयार होऊन तो शरीराला मिनेल अशा बेताचा तयार करतो व^यांतील 
खळमळ बाहेर टाकून देते 

इतकेंच नव्हे. तर, तोच निसर्ग आपल्या ह्या दिभ्य . देहांत जीवनशाक्ति- 
कडून माया उत्पन्न करवून,तिच्या करवीं-आपल्या देहाचेंच नव्हे-तर इतर 
` जीवांचेंही पालनपोषण करतो; आणि तें केवळ बाह्य द्रव्ये पेदा. करूनच . 

नन्हे; तर आपल्याच देहाचे रक्तमांस दुधाच्या रूपानं खर्ची घालून त्यांचा 

देह वाढवतो. केवढी ही .तजवीज आणि. किती अप्रतीम योजना | ह्या निसगी+ 
` सारखें चातुर्य व कळकळ (दुसन्या कोणापाशी असणार | 
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ह्याकरितां कोणालाही ह्या मनुष्यदेहरूप यंत्रकलेंची, त्यांतील कोशल्याची ' 
व त्याच्या कायीची इत्थंभूत माहिती करून घेण्याला ही संधि फारच मोल्य- 
वान्‌ आहे. त्याच्या अभ्यासाने कोणालाही निसर्गात असलेल्या अगाध | 
ज्ञानाच्या सत्यतेची साक्ष, त्याच्या कृतींतच पटून आपली अगदीं नालेबाल | 
खात्री होईल ब त्याच्या प्रत्येक हालचालींत जीवनतत्त्व असलेलें प्रत्यक्ष इषि 
गोचर होईल. शरीररचना झणजे कांहीं पोरखेळ नव्हे किंवा थट्टा नव्हे 
बोलाफुलास गांठ पडल्याप्रमाणें ती कांहीं वाटेवर पडलेली नाहीं; किंबा 
काकंतालीय न्यायाने ती आपोआपही झालेली न'हे. अथवा डोळे मिदनही 
कोणी केलेली नाहीं तर सर्व समर्थ ज्ञानस्वरूपाचीच ती मूर्तिमंत कति आहे 
ही गोष्ट त्याला पक्की कळून चुकेल 

आणि ही गोष्ट एकदां समजन चकली व पक्केपणीं मनांत बिंबली हणजे 
त्याच ज्ञानस्वरूपावर त्याचा विश्वासं बसतो, आणि तिनेंच आपल्याला जह 
जीवांत घांतलें आहे; आणि तीच आपल्याला ह्या जीवितद्वारें वागवीत आहे | 
आपला पुढचा जिम्मा तीच घेणार; आजचा तिनेंच घेतला आहे; आगि ' 
नेहेमींचा जिम्मा घेण्यासही तीच तयार आहे; ही गोष्ट त्याच्या मनांत 
चोळत राहते जक | 

ह्या महज्जीवनशक्तीचें स्वरूप आपल्याला जितकें जितकें अधिक स्प 
दिसु लागेल तितकें तितकें आपल्याला फायदेशीरच आहे. तिला जर आही भिरं 
लागलों किंवा तिच्यावर :व्रिश्वास ठेवला नाहीं तर आमचें आह्ीच दार लावून 
थेतल्यासारखें होईल; आणि अंधारकोठडींत रखडत बसण्याची पाळी येईल 


प्रकरण चबथें. .. | | 

आमची जिवलप प्राणसंरक्षक शक्ति. | 
पुष्कळ लोक रोगाविषयीं बोलतांना एक चक करीत असतात 
समज अशी असते कीं, रोगं झणून कांही एक निराळी जातंच आहे; तो. 
एक खरोखरीचा पदार्थच आहे आणि तो. आरोग्याचा शत्र आहे; . पण हैं 
ह्यणणें बरोबर नाहीं. आरोग्य ही मनुष्याची मूळची 'स्वतःसिद्धचं स्थिति 
क्षाहे आणि आरोग्याचा अभाव. तोंच रोग कोणताही, मनण्य निसगाच्या' 
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आमची जिवलग प्राणसंरक्षक शक्ति! १७ 
नियमाबरहुकूम वागत जाईल तर त्याला रोग .होणें कधींच शक्‍य नाहीं 
त्यांतील थोडेसे नियम जरी मोडले गेले तरी. अनियमितपणा हाच त्याचा 
परिणाम होतो. अनियमितपणा आला कीं, त्याचीं कांहीं लक्षणें उद्धवूं ` 
लागतातच; आणि त्या लक्षणांनाच आपण कोणता तरी रोग असें नांव देतों. 
आपण ज्याला. रोग असें झणतों तो फक्त पूर्ववत्‌ क्रिया चालू होण्याकरितां 

अनियमितपणा सोडून देण्यासाठीं किंवा टाळण्यासाठी निसगोनें चालावे" 

लेल्या प्रयत्नाचा परिणाम होय 

रोग झणन एक निराळी वस्त॒ आहे अशीच आमची समजत होऊन 
त्याप्रमाणेंच बोलावयाची आझास संवय लागली आहे. “ तो आमच्यावर 
हल्ला करतो, ' “ तो आमच्या हातापायांत अगदीं खिळून बसला आहे, 

त्यानें तर आझांला मंडावन सोडलें आहे, ' 'तो मारी त्रासदायक आहे, 

८ ता अगदीं निरुपद्रवी आहे, ' ' त्याच्यापुढं सारीं ओषधें रद्द झालीं 
तो तत्काल उत्पन्न होतो,” इत्यादि वाक्यें आपल्या नेहमीं तोंडांत असतात 
त्याच्या संबंधानें आह्मी असें बोलतो की, तो जणाँ काय निराळी व्यक्तीच 
असून स्याला.आचाराविचार आहे व जीव आहे! आह्याला' वाटतें कीं, तो 
कांहीं अंशीं माणसासारखाच असून आमच्या नाशाकरितां त्यानं कंबरच 
बांधली आहे! मेंढरांच्या कळपांत जसा एकादा लांडगा शिरावा, कोंबड्यांच्या 
खराख्यांत एखादा बोका घुसावा, किंवा धान्याच्या कोठारांत उंदीर जावा 
त्याप्रमाणेंच आझ्ी त्याच्याबद्दल बोलत असतों. इतकेंच नव्हे तर वर सांगि- 
'तलेल्या जनावरावर जसें काठी घेऊन धावतो, त्याप्रमाणें त्याच्या अगावरहा 
आह्ली धावतो; आणि त्याला ठार करावयाला किंबा निदान हाकून लावाव- 
याला तरी पहात असतों 

निसर्ग हा चंचल बुद्धीचाही नाहीं; आगि बेमरंवशाचाही नाहीं. देहांत 
जीवाचे व्यक्तस्वरूप आपोआप उत्पन्न होतें खरें; पण तें उत्पत्तीच्या नियमा- 
प्रमाणेच हत असतें; आणि त्या नियमांस. अनुसरूनच ते आपल्या उच्च 
स्थितीपर्यंत हछहळू मार्ग कमित असतो; आणि रोज रोज वापरून जीर्ण 





झालेल्या आंगरस्यापरमाणें शरीर जुनें होऊन टकून देण्याची पाळी येईपर्यत 
हळूहळू. क्षीणः होऊन तो आत्मा दुसऱ्या स्वरूपांत जाण्याकरिता तालमाई 
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पाहून बाहेर पडतो. पुरुषानें मोढ होऊन वयोद्ृद्ध होईपर्यत आपल्या शरीरं 
तून बाहेर पडावें अशी निसर्गाची कधींच इच्छा नसत निसर्गाचे नियम 
` योगी लोकांना अगदीं बाल्यावस्थेपासून माहित असल्यामुळें लहान मुलांना 
किंवा तरुण पुरुषांना रोगाने मृत्यु येणें हं कृत्य अपघाताने चुकून मृत्यू 
येण्याप्रमाणेंच अगदीं तुरळक झालें पाहिजे असा त्यांचा समज. असतो. | 
प्रत्येक जडदेहामध्यें एक प्राणतच्व किंवा जीवनशक्ति रहात असते; आणि 
ती आह्ाकरितां होईल तेवढें बरें करीत असते. आह्लीं यथायोग्य ' रीतीने 
वागण्याची .तच्वें झुगारून दिलीं तरी तिचा मार्ग निर्धास्त असतो. ' रोग 
८ रोग ' असें आपण ज्याला हणतो तें सुद्धां ह्या जीवनशक्तीचे एक संरक्षक ' 
कार्य असतें. ह्यामुळें त्याच्यापासूनही फायदाच होतो. तें कार्यसुद्धां कांही. 
अपायकारक नसतें तर त्याच्यापासून सचेतन. अवयवांवर हितकारकत 
परिणाम घडतो. हें कार्य अनियेमीतच असतें; कारण त्याचा मूळचा मार्गही | 
अनियमीतच असतो. एखादा मनुष्य राजरस्ता सोडून आडमागनिं गेला त 
मागाहून घोडा घेऊन येणाऱ्या मोतद्दारालाही त्याच्या मागें आडमागनि 
धांवावें लागतें किंवा ' वांकड्या मेढीला वांकडा नेम ' अशीच त्याची अवस्था 
होते. आपणच आउमागानें निघालो झणजे जीवनशक्तीलाही त्याच आढ 
मार्गानें त्याच्या मागें थांवावें लागतें व मोतद्दार जसा ' आपण मांग चुकली 
आहां. माझ्या मागें या ह्मणजे मी पहिल्या रस्त्याला पोंचवितों अ 
समजत करून त्यास. मूळच्या वाटेवर आणतो त्याप्रमाणें जीवनशक्तीही 
त्याला पुनः सरळ वाटेवर आणण्याची खटपट करीत असते ब तपासा 
तिलाही त्याच्या मागोमाग आडमार्गानें धांवावें लागतें; पण तिचा प्रयत्न पु 
आपल्या सरळ वाटेवरच आणण्याचा असतो 


` आस्मसंरक्षण ! हें तर जीवनशक्तीपील मुख्य तत्त्व आहे. जेथें जेथें 
सजीवपणा हणन दृष्टीस पडतो, तेथें तेथें हें तत्त्व सदासर्वदा जागृत असते. 
ह्या धमीनें स्री व पुरूष दोवेंही बद्ध झालेलीं आहेत.-गर्माला आणि मुलाला. 
खाऊ जेऊं घालतात-मातापितरें आपल्या मुलाचें संरक्षण करण्यासाठी १. 
त्याचें कोडकौतुक पुरविण्यासाठी अगरी पुढे पुढें करीत असतात-आई मेता 
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यानें प्रसववेदना सोसते व दुःखकध काढत=तें कां! तर ही सारी जाति- 
संरक्षक उपजत बुद्धि होय 
' पण स्वतःचा जीव बचावण्याची जी उपजत बुद्धि असते, पी ह्याहूनही 
कांकृणमर प्रबळच असते. ' आपल्या स्वतःच्या जीवाकरतां मनुष्यः आपलें 
सर्वस्वही अर्पण करण्यास तयार असतो ” हें झणणें जरी प्रगल्भ बुद्धीच्या 
मनभ्यांसंबंधानें व साधसंतांच्या दृष्टीनें निखालस खरें असँ जरी हणतां 
येणार नाहीं, तरी आत्मसंरक्षणाचें महत्त्व सांगतांना तेवढ्यापुरतें तरी खरें 
हणावयास हरकत नाहीं. ही उपजतबृद्धि कांही पढिक ज्ञानाची नव्हे तर. 
ती प्राण्याच्या जन्मस्थापनेच्या पायाच्या दृगडापासूनच त्यांत वरती करून 
असते. ह्या उपजत बद्धीचा पहिक ज्ञानावर पगडा असलेलाच वारंवार 
दृष्टीस पडतो. एखादें अरिष्ट पढें दिसत असतां मनुष्यानें जर मी येथेंच 
उभा राहणार हझणन निश्चय केला तर त्यावेळीं पायांना' “ तूं या मनुष्या- 
बरोबर धांवत जा ” झणन हुकूम फर्मावणारी बुद्धि हीच. फुटलेल्या 
तारवांतील मनुष्य सुधारकी तत्त्वें धाब्यावर बसवून आपल्याच ज्ञातिबांधवांचे 
गळे कापून त्यांना घशाखालीं घालतो व घटाधट त्यांचें रक्त पितो, हाहा 
प्रभाव तिचाच. ' ब्लेक होल ' सारखीं भयंकर कृत्यं करण्यांत हीच बुद्ध 
मनण्याला हि पशू बनविते; आणि अनेक प्रकारच्या भिन्न भिन्न स्थिति 
आपला अंमल गाजवन आपलें वर्चस्व स्थापणारी हीच. ही जीवाकरतां- 
जीव जगण्याकारितां-आरोग्याकरितां व आरोग्य वाढण्याकरितां नेहमीं 
खटपट करणारी हीच. आमच्या हलगजीपणानं आणि मूखंपणानें आमच्या 
शरीरांत आझ्ली जाऊं दिलेलीं घाणेरी द्रब्यें बाहेर काढण्यासाठी आहझांला 
वारंवार रोग उत्पन्न करणारी हीच 
होकायंत्रांतील सुई कशीहि फिरविली तरी, तें जसे तिचें टोंक नेहमीं 
उत्तर दिशेकडेच लावन ठेवते, त्याप्रमाणे हें आत्मसंरक्षक तत्त्व जीवनशक्तीच्या 
द्वारे आझांलादी आरोग्याच्या मार्गाला लावते. - त्याची चिकाटी सोडवून 
आपल्याही बाजस जातां येईल, नाहीं असें नाहीं; तरीपण मनाचा ओढा 
नेहमीं आत्मसंरक्षणाकडेच रहावयाचा ही गोष्ट विसरतां कामा नये. ही 
आमच्यामध्ये उपजत बुद्धि असते, पीच बुद्धि वनस्मतीच्याही बीजांत 
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असते; झणनच तें आपला सूक्ष्म मोड आपल्यापेक्षा हजारों पटीनें असलेल्या 
ृत्तिकेच्या जड ओझ्याला बाजूस सारून त्याला सूर्यप्रकाश मिळण्यासाठी 
दीर्घ प्रयत्न करतें. त्याच शक्तीच्या ' जोरावर मोडाचा अंकुर जमिनीतून 
वर येतो. ह्याच तत्त्वावर त्याच्या मुळ्या खालवर पसरतात. ह्या प्रत्येक | 
क्रियेत दिशा जरी भिन्न भिन्न असल्या तरी प्रत्येक क्रियेंतील रोख असतो | 
तो सरळच असतों. आपल्याला जर जखम झाली, तर ही जीवनशक्ति तत्काह | 
ती बरी करण्याच्या खटपटीस लागते; आणि तें काम ती कांहीं विलक्षण | 
हुशारीनें व टापाथ्पीनें करीत असते.. आपलें एखादें हाड मोडलें तर आपण 
सारे किंवा शख्रैद्य जें काय करतों तें हेंच कीं, त्या हाडाचे सारे तुकडे 
पहिल्ब्राप्रमाणें नीट जुळवून जेथल्य़ा तेथें सारखे बसवून न हालतील असे 
बांधन ठेवतां इतकेंच; पण पुढील त्या हाडाचे सांधे जुळवून ते य्रथावत्‌ 
एकर्जीव- करणें हें काम महज्जीवनशक्तीकडे असतें व तें तीच करते. आही 
पडला आणि आमचे. स्नायु किंवा अस्थिबंषन फाटले गेलं तर आपल्यात ' 
काय काय करतां येईल ? ह्या गोष्टींचा आपण विचार करतों इतकेंच; 
जीवनशक्ति ही लगेच ती जखम बरी करण्याच्या कामाची सुरवातच करे 
आणि त्यासाठीं जीं कांहीं द्रव्यें अवश्य लागणारी असतील तीं शरीरांत 
घालून ती जखम बरी करते | 
साऱ्या वैथलोकांना तर ही गोष्ट माहित आहे आंणि त्यांच्या सर्व शाळां 

तूनही शिकविली जाते कीं, एखाद्या मनुष्याचे शरीर जर चांगलें धटे | 
असून श्याला कसलेही दुखणे आलें तरी त्याची जीवनशक्ति त्याला त्यांतून 
हजार हिश्शांनीं बरें करते. मात्र त्याचीं जीवनोंद्रेयें शाबत पाहिजेत. हा 
जडदेहाला जर अधिक अधिक क्षीण होऊं दिलें तर खरोखर अगदीं अशय 
नसलं तरी तो बरा व्हावयाला फार जड जातें; कारण जीवनशक्तींतील ३ 
पारेणाम घडवून आणण्याची जी शाक्ति तीच मुळीं नष्ट झालेली असते. प्या 
मुळें तिला नियमाविरुद्ध काम करणें भाग पडतें. ती प्रतिज्ञेनें सांगत असते 

की, कसेही असलें तरी मी नेहमीच्या नियमाप्रमाणे तुमचें होईल तितके. 
बरेंच करीन. आपलें तितकें बेर न्हावयास पाहिजे, तितकें जरी जीवनशक्ती 
च्यानें करवलें नाहीं, तरी : औ निराश झालें हणन प्रयत्न सोडते 
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मात्र-ती कधीं हणणार नाहीं. तर परिस्थितीप्रमाणें कांहींतरी सोय काढून 
` होईल तेवढें ती बरें करीलच करील. ह्याकरितां तिला अगदीं मोकळी सोडावी 
हणजे ती तुझाला पूर्ण आरोग्यस्थितींतच ठेवील. अज्ञानाने किंवा कानेम 
वागणुकीनें तुझी तिच्या नियमाचें जरी उल्लंघन केलें, तरी सुद्धां ती तुझांला 
पूर्वस्थितीवर ओढून आणण्याची खटपट करील आणि तुझी जरी तिच्यारीं 
कृतन्नपणा केला, व मखेपणा दाखविला तरी अखेरपर्यंत आपल्या शक्त्यनु- 
सार ती तुमची सेवाच करीत राहील. तिच्या जिवांत जीव आहे तोंपर्यंत ती 
तुमच्या करितां झगडतच राहाल | 

आपल्या वागणकीशीं, पारोस्थतीशीं जळन चालण्याचा जो ह्या जीवन- 
शक्तीचा धर्म आहे, तो आपल्या आयुष्यांतील कोणत्याही स्थितींत आणि 
केव्हांही दृष्टीस पडतो. एखादी बी एखाद्या खडकाच्य़ा फीत पडते; आणि 
ती उगवूं लागली हणजे त्या खडकाच्या आकारांत चेंगरून जात किंवा 
जोरकस असेल तर खडकाच्याही चिरफळ्या करून आपल्या ठरीव आका- 
रानें वर येते. त्याचप्रमाणें मनुष्याच्या बाबतींत ही गोष्ट आहे. . कोणी 
एखादा मनुष्य जेव्हां साऱ्याच हवेत राहूं लागतो, व वाढतो; पाहिजे तसा 
वाग लागतो; तेव्हां जीवनशक्ती ही आपण हाऊन आपले नियम बदलून 
त्याच्याच मजीप्रमाणें काम करूं लागते आणि खडक जर बियाच्या मोडाला 
दुभंग करवला नाहीं तर तो मोड जसा चेपटून वांकड्यातिकड्या आकारानें 
बाहेर पडतो; तरी तो जीव धरून असतो आणि जोमांतही पण असतो. त्या 
प्रमाणें तिचें स्वरूप बदललें तरी ती जीव धरून जोमांतही राहते. आरोग्या- 
साठीं यथायोग्य मर्यादेत राहिलें तर इंद्रियावोरोष्ट रचना रोगग्रस्त अशी 
कधींच हेणें नाहीं. नियमित प्रमाणानें वागणे ह्याचेच नांव आरोग्य, आणि 
अचरटपणानें वागणें ह्याचें नांव रोग. जे नियम मनुष्याच्या ह्या आरोग्यबृद्धीस 
कारणीभत होतात :यांना शूर व पराक्रमी पुरुषांनाही आरोग्यस्थितींत व 
बलाढ्यास्थितींत ठेवणें भाग पडतें. वागणक सरळ ठेवली तर जीवनशक्तीही 
आपलें काम चोख बजावते; पण आपणच अर्धेकञ्चेपणानें वाग लागलों तर 
जीवनशक्तीही अप॒त्यी स्वरूपांतच असलेली दृर्टीस पडते; आणि आपण 
ज्यांना रोग असें झणतों ते कमजास्ती प्रमाणानें उद्भवतात, आपण सुधारकी 
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थाटानें-चैनीनें-राहतों, त्यामुळें आपल्यावर कमजारती प्रमाणाने तरी अस्वा 
भाविकपद्धतीनें वागणें भाग पडतें; आणि जीवनशक्तीला आपल्या मनाप्रमाणे 
आमच्याशी वागावयाला जड जातें. आही नमरतपणान खात नाही, 
नेमस्तपणानें पीत नाहीं, नेमस्तपणानें . निजत नाहीं, नेमस्तपणानें श्वासो- 
च्छूवास करीत नांही किंवा नेमस्तपणानें पोषाखही पण करीत नाहीं. “ज्या 


गोष्टी करूं नयेत त्या गोष्टी आहां करतों; आणि ज्या गोष्टी करणं आहां | 
इष्ट आहेत त्या गोष्टी आह्मी सोडून देतों, हणून आमच्यात ' आरोग्य | 
नाहीं. ” किंवा आणखी असेंही ह्मणतां येईल कीं, आपल्याला जितकी ' 
जितकी शक्ति कमी, तितकें तितकें दुसऱ्यावर उपकार करण्याचें सामथ्यंही कमी, | 

जीवनशक्तीच्या मित्रत्वावरच आही वांचलों आहोंत; पण ह्याचा ज्यांगी 
कधीं विचारच केलेला नाहीं, ते लोक तिच्याकडे ढंकूनसुद्धां पहात नाहींत. | 


SN 


योगशाख्रांतील हटयोगाचा सारा भाग ह्यानेंच भरलेला आहे; झणून योगी | 
लोक आपल्या आचरणांत त्याच्याकडे बिशेष लक्ष देत असतात. ते जाणून | 
असतात कीं, आपल्याला एक मित्र आहे; आणि जीवनशक्तीशी आपल , 


अगदीं निकट संबंध आहे; हणून ते तिला अगदीं पूर्णपणें वावरण्यास मुमा 


PS TTS 


देतात, आणि तिच्या कार्यात होईल तितका कमी हात घालीत असतात. | 


त्यांना माहीत असतें कीं, जीवनशाक्ति ही सदासर्वदा आपलें बरें करण्यास व 
आपलें आरोग्य राखण्यास डोळ्यांत तेल चालन जपत असते, हणून पे 
यावर परिपूर्ण विश्वास ठेवून खुशाल बसतात 


हटयोगांत यश येणें पुष्कळ अंशीं जीवनशक्तीला वावरावयाला : परिपूर्ण 
मोकळीक देणें, ती आपलें कार्थ मोकळेपणे करीत असतां त्यास .कर्षीदी 
आड न येणें आणि तिचे मार्ग व क्रिया अव्याहत चाल देणें ह्या गोष्टींवर 
अवलंबून आहे. वाटेतल्या सव धोंडी बाजूस सारून जीवनशक्तीच्या रथाचा 
मार्ग अगदीं मोकळा, दोरीसुत व गुळगुळीत करून देणें हाच हटयोगोचा 
उद्देश आहे. त्याच्या नियमाप्रमाणे वागा हणजे तुमचें आणि तुमच्या देहा 
चेंही बरोब्रच कल्याण होईल 


न २7-77. 
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. प्रकरण पाचवे. 
_ _ दृहांतील रसायनशाळा. 

ह्या लहानशा पुस्तकांत प्राणीविज्ञानशाख्रावरचं विवेचन करण्याचा उद्देश 
नाहीं तरी बऱ्याच लोकांना निसर्ग हणजे काय ह्याची कल्पना थोडी, किंब- 
हुना मुळींच असल्याचें दिसून येत. नसल्यामुळें निरनिराळ्या शारीरिक अव-: 
यवांचीं कार्य व उपयोग आझांला कळतात, त्याप्रमाणें शरीरांतील अत्यंत 
महत्त्वाच्या इंद्वियांसंबंधानें चार शब्द सांगावेत असें वाटतें; आणि त्याबरो- 
बरच अन्नाचें ज्यानें चर्वण.व पचन होऊन. शरीराचें पोषण होतें आणि जिनें 
त्याकरितां ह्या शरीरामध्ये रसायनक्रिया करून त्यांत एक रसायनशाळाच 

बनवून सोडली आहे. तिच्याबद्दलही चार शब्द सांगण्याचें योजिलें आहे. 
. आमच्या मतें मानवदेहाच्या पचनक्रिया यंत्रांतील अगदीं पाहिला भाग 
झटला हणजे दांत हा होय. निसर्गाने आह्याला आमचें भक्ष्य बारिक कर- 


ण्याकारतां आगि त्याचें अगदीं मऊ पीठ करण्याकरितां दांत . दिले आहेत; 


आगि त्यांचा आकार व जुळणी त्याला अनुरूप अशी असून त्यांचा जंग- 
जोड कसा अगदीं यथायोग्य दिसतो. पक्काशयांतील पाचक रस व लाळ 
ह्यांच्या योगानें त्यांना आपली क्रिया .अगदीं सहज करतां येऊन अन्नाला 
पचनपात्र करतां येतें: दांतांनीं अन्न बारीक केलें हणजे त्याला रसा- 
त्मक रूप येऊन त्यांत पोषक धर्म उत्पन्न होतो; आणि तें शरीराकडून 
सहज शोषलें जातें; अथात्‌ त्याच्याशीं एकरूप होतें. हें सांगणें ह्मणजे 
निखालस चर्वितचर्वण होय असें दिसेल; कारण ही गोष्ट ऐकून ऐकून हल्लींच्या 


काळीं बहुतेकांचे कान 'किटलेले असतात; परतु दांत हे कशासाठी व कोणत्या. 


उपयोगाला दिलेले आहेत हें माहित असूनही त्यांचा यथायोग्यं उपयोग 


आमच्या वाचकांपैकी कितीसे वाचक करीत असतील बरें? ते आपलें अन्न 
असें कांहीं गपागप गिळून टाकतात कीं, दांत हे जसें कांहीं फक्त शोभे-' 
करतांच दिलेले आहेत; आणि आपल्याला कोठा दिला आहे तो पांखराचाः 


दिला आहे! तेव्हां कोंबड्या बद्काप्रमाणें किंवा पारथ्यानें वाळूचे खडे खाल्ल 
असतांही त्याच्या: पांत जसा त्यांचा. चना होऊन जातो, त्याप्रमाणें 
आपल्या अन्नाचे बारीक बारीक तुकडे करण्याचें किंवा त्याचें पीठ करण्याचे 
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काम तो करील असें समजून ते आपलें अन्न गटागट गिळून टाकतात. मित्र | 
हो! आपल्याला जे दांत दिलेले आहेत ते कांहीं उगाच दिलेले नाहींत, 
तर्‌ ते उपयोगाकरितांच दिलेले आहेत, ही गोष्ट ध्यानांत ठेवा; आणि | 
ह्याचाही विचार करा कीं, निम्तगांचा उद्देश जर असा असता कीं, तुझी 
आपलें अन्न चावल्यारीवाय जसेच्या तसेंच गिळावें, तर त्यानें तुझांस दांतः 
न देतां पक्ष्माचाच कोठा दिला असता. दांतांचा यथायोग्य उपयोग कोणता, 
ह्याविषयी आह्यांला पुढें पुष्कळच सांगावयाचें आहे; कारण हट्योगांतील | 
जीवनतच्वाशीं त्याचा अत्यंत निकटसंवंध आहे, तेव्हां ती गोट आपल्याला | 
पुढेही पहावयास मिळेलच. 
आतां दुसऱ्या अवयवाचा विचार करावयाचा ह्मणजे ' लालाग्रेथी ' हा | 
होव. ह्या अंथी संख्येने सहा आहेत. त्यांपेकीं चार जिव्हा आणि जवदा 
ह्यांच्या खालीं आहेत; आणि प्रत्येक कानाच्या स्मोरासमोरीनँ दोन गालांत | 
दोन अशा आहेत. त्यांचें मुख्य काम झटले ह्मणजे लाळ उत्पन्न के . 
आणि वीं सांठवून ठेवणे हें आहे; आणि तोंडाच्या निरनिराळ्या भागांमचे | 
ज्या अगणित नलिका आहेत त्यांतून गरज लागेल तेव्हां बाहेर सोडून पी | 
चावलेल्या किंवा कुस्लेल्या अन्नाशीं मिश्र करणें हें होय. अन्न चावून त्याते 
कण जितकें जितके बारीक होतील तितका तितका त्याच्या सर्व भागांवर 
लाळेचा थर चांगला लपेटळा जातो; आणि तिला पचनक्रिया फार चांगस्या ' 
रीतीने करतां येते. लाळेच्या योगानें अन्न चांगलें भिजलें जाऊन त्याचा 
मलिदा होतो; आणि तो चांगला होऊं दिला झणजे गिळावयाला सोपें पडते. 
हें कार्य रोजच्या परिपाठांतलें असल्यामुळें हेंही एक महत्त्वाचेंच कार्य होय. 
तथापि त्याचें अत्युत्तम व प्रसिद्ध कार्य हारले झणजे ( आणि जो पार्श्रि 
मात्य शाख्न शिकविणारा आहे त्याला तर हें फारच महत्त्वाचें आहे. ) त्यांचे 
रसायनें तयार करण्याचे कारखाने होत. तेथें पिठूळ अन्नाच्या द्रव्यांचे 
स्वरूप पालटून पीं शार्करारूप होतात. पचनक्नियेंतील पाहिला व्यापार 
अशा प्रकारें चाललेला असतो. | 
> 


आतां पुनः चेवितचर्यणाची गोष्ट आली. लाळेचे गुणधर्म तर आपर्ण 


सतव न जाणतच, आहो; पण तिची किया ४ , नीट ठ्‌ चालण्यासाठी ॥ त्यांत जिती | 
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लाळ घालावी असा निसगीचा उद्देश असतो, तितक्या प्रमाणांत बरोबर लाळ * 
घालून त्याच्या पद्धतीप्रमाणे जेवणारे आपल्यामध्ये किती आहेत ! तुझी 
जरा चावलें न चावलेंसें करून भराभर अन्न गिळून टाकता; आणि निसर्गा-' 
च्या उद्देशाची माती कंरून सोडता ! आणि त्यामुळें त्यानें इतकें सोयीचें व 
सुंद्र केलेलें यंत्र चालवावयाला त्याला अतिशय त्रास पडतो; पण तोच त्रास 
निसर्ग तुमच्याकडे ' परत पाठवून देतो. ' कारण, तुझी त्याच्या नियमांचा 
अवमान व दुर्लक्ष्य केलेलें. असतें. निसर्गाची स्मरणशक्ति फार तरतरीत आहे. 
ती नेहमीं तुमचें ऋण फेडीत असते. 

जिव्हेचा उल्लेख करण्याविषयींही विसरतां कामा नये; कारण, तो एक 
आमचा विश्वासू मित्रच आहे; आपण रागानें दुसऱ्यावर ताव झाड- 
तांना नाना प्रकारचे हलकट शब्द वापरण्यांत तिनें कितीतरी वेळां आपणांस _ 
मदत केलेली असते. गप्मीदासाच्या गप्पा सांगण्यांत, खोटें बोलण्यांत, 
चिडविण्मांत, शपथ घेण्यांत व अखेर निंदा करण्यांत तरी तिनें कांहीं 
कमी केलेलें नसते. 

हें असो; परंतु अन्नानें शरीरपोषण करण्याच्या कामांतही जिब्हेचें 
काम अत्यंत महत्त्वाचें आहे. शिवाय खातांना तिच्या कितीतरी यांत्रिक 
क्रिया होत..असतात त्या वेगळ्याच. त्यांत ती अन्नाला इकडून तिकडे व 
तिकडुन इकडे फिरविण्याच्या कामांत मदत करीत असते; आणि तें गिळ- 


- तांनाही तसेंच काम करीत .असतें. रसनेंद्रियाचा अधिकारही तिच्याकडेच 


असल्यामुळें अन्न.गळ्यांखालीं उतरतांना त्याची चव पाहून पसंती नापसंती 


'ठरवून त्यास आंत _जाण्यांची परवानगी देणें किंवा न देणें हें. 


तिच्या मजीवर असतें. 

दांतांचा यथायोग्य उंपयोग करण्यांत जर तुझी हयगय केली, तर लाला- 
ग्रंथी व जिव्हा आपआंपलीं कामें करावीं तशीं करणार नाहींत. चुकारतट्ट्पणा 
करतील; पण तुझी-जर त्यांच्यावर विश्वास ठेवला; व पुन्हां शुद्धीवर आला 
आणि नीट रीतीनें चावन खाऊं लागला, तर तींही मोठ्या आनंदानें व 


'उल्हासानें तुमच्या विश्वासाचे सार्थक करतील; आणि. पुन्हां आपल्या 


उततम सेवेचा मासला दाखवितात असें आढळून येईल, ती. आपलीं जिवलग 
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व इमानी सेवक आहेत; पण त्यांच्यावर थोडासा विश्वास टाकला पाहिजे. 
त्यांचा भरंवसा धरला पाहिजे व त्यांच्या उत्तम सूचनांना मान दिला पाहिजे, 


अन्न चावल्यानंतर किंवा बारीक केल्यानंतर तें लाळेशीं एकरूप होऊ 
गळ्यांतून खालीं पक्काशयांत उतरतें. गळ्याच्या खालचा जो भाग असते 
त्याला ' अन्ननलिका ' असें हणतात. तो स्नायूचें एक प्रकारं चमत्कारि 
आकुंचन करीत असतो. त्यामुळें अन्नाचे परमाणू खालीं ओढले जातात, हर 
शिळण्याच्या क्रियेचाच एक भाग आहे. अन्नांतील पिठुळ असलेल्या भागार 
रूपांतर होऊन त्याचें तोंडामध्येंच लाळेच्या योगानें शर्करारूप बनू. लागते 
व ही क्रिया तें अन्न गळ्याखालीं उतरून पक्काशयांत जाईपर्यंत चाललेला 
असते; पण अन्न एकदां पक्काशयांत जाऊन प्रडलें कीं, लगेच ही क्रिया 
बहुतेक किंवा निखालस बंद पडते. ही गोष्ट यथायोग्य रीतीनें खाण्याचा 
संवयीचा फायदा कसा घ्यावा ह्याचा अभ्यास करणारांनी लक्ष्यांत ठेवी 
. पाहिजे; कारण, अन्न जर अर्थेमुर्थे चावून गिळलें तर तें लाळेने पुरतं १ 
मिजतांच कोठ्यामध्यें जातें; आणि तसल्या अर्थकञ्चा स्थितींतच निसर्गा 
पुढच्या कामास लागतें | 

कोठा किंवा पक्काशय हा नागसुराच्य़ा किंवा निवडुंगाच्या बाँडाचं | 
आकाराचा असून बहुतेक रोराच्या सांठण्याचा किंवा कधीं कधीं अकि 
-मोठाही असतो. गळ्यांतून पक्काशयांत अन्न जातें तें डाव्या हाताच्या वरं. 
बाजूनें व हृदयाच्या अगदीं खालच्या भागास लागून जातें. नंतर त अ 
कोठ्यांतन निघून उजब्या हाताच्या खालच्या बाजस उतरते. तेथें एक [व 
क्षण दुझडपी दार असतें. त्याच्या वाठें धाकट्या आंतड्यांत उतरते. ह्या द्वार | 
मध्ये अशी कांहीं अवूभुत कळ साधलेली असते कीं, तें पक्काशयांतील पढाए. 
खालच्या आंतड्यांत सहज जाऊं देतें. परंतु धाकट्या आंतड्यांतील की 
ताही पदाथ परत पक्काशयामध्यें येऊं देत नाहीं. ह्या कळीच्या दारा 
धपायलोरिक ध्हाल्ह' किंवा “.पायलोरिक आफिस ' असें ह्मणतात. ' पाय 
लोरिक ' हा. शब्द भीक मांषंतून आलेला असून . त्याचा अर्थ ' द्वारपाल 
असा आहे; आणि खरोष्रीच हें दार एखाद्या हुषार पाहरेकऱ्याप्रमाणँ' 
आपलें काम बजावतें; तें सदासर्वदा खडा पाहारा करीत असतें. कंधी डली 
हणून पनु, न ८०।७-।०१. ०७७2०० ० ०९३१७०७ 
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' पक्काशय ही एक मोठी रसायनशाळाच आहे. हिच्यामध्य॑ अन्नावर 
अनेक प्रकारचे रसायनप्रयोग होऊन त्याचीं अनेक रूपांतरे होतात; आणि 
मग तें क्रमाक्रमानेंच पालटत पालटत त्याचीं पोषक द्रब्यें बनत जातात; आणि 
शेवटीं त्याचें गोड-उन्कृष्ट लांल रक्त होऊन सर्व शरीरभर फिरत राहतं 
आणि शरीराचे निरानिराळे भाग बनविणें, त्यांची दुरुस्ती करणें, त्यांस मज- 
बुती देणें, आणि सर्व अवयवांत भर घालणें इ-यादे कार्य हात असतात 

पक्काशग्राच्या आंतील बाज कफात्मक बारीक त्वचेच्या नाजुक जाळ्यान 
आच्छादलेली असते; आगि तींत सूक्ष्म भ्रथी भरलेल्या असतात. त्या सवाची 
तोंडें पक्काशयांत असून त्यांच्या सभोवार एक चमत्कारिक पातळ पडदा 
असतो; आणि ` त्याच्यावर . अतिशय सुंदर अशा रक्तवाहिन्यांचे जाळं 
पसरलेलें असतें. त्याच्यापासून जठररस उत्पन्न होऊन तो सांदून राहतो 
ह्या रसाच्या अंगीं अन्नांतला नेत्रोजनमय हणून जो अंश असतो . त्याला 
पातळ करण्याची. विलक्षण शक्ति असते. आणखी अन्नाचा जो पिठुळ भाग 
लाळेच्यां योगानें पूर्वी सांगितल्याप्रणें शर्करायुक्त बनतो, त्याच्यावरही तींच 
त्याची क्रिया घडते. हा रस कड असून त्यांत रसायनक्रियनें उत्पन्न झालेलें .. 
¦ ऐपासिन ? नामक द्र/य भरलेलें असतें. हें त्याच्या कार्यातील मुख्य अंग 
असून अन्नाचें पचन करण्याच्या कामांत अत्यंत महत्त्वाचे असत 

नियामितपणें वागणाऱ्या सशक्त मनुष्याचा पक्वाशय चोवीस तासांत 
सुमारें एक ग्यालन जठररस तयार करतो. अन्न पक्काशयांत जाऊन पडले 
दीं, पर्वी सांगितलेल्या सूक्ष्म ग्रंथी त्याला पुरेसा जठररस त्यांत ओततात 
आगि तो पक्काशयामध्यें अन्नाशीं मिश्र होतो. नतर त्या पक्काशयाला 
घुसळल्याप्रमाणें . गति उत्पन्न होते; आणि तो अन्नाचा झालेला लगदा 
इंकड़न -तिकडे व तिकडून इकडे, ह्या येंकापासून .तों त्या टोकापर्यंत व 
ह्या बाजपासून तों त्या बाजूपर्यत वर्तुळाकार फिरत राहतो. ह्याप्रमाणे चोळून 
घसळन. मळन व आपटून लगबांतील प्रत्येक परमाणूला जठररस लपटून 
त्याशी अगदी एकजीव होऊन जातों. पक्काशयाच्या ह्या हालचालीत 
जानस्वरूपी मन कांही अद्भुत कार्य करीत असल्यामुळें उन्कृष्ट आंगण 
केलेल्या यंत्राप्रमाणें त्याचें कार्य चालतें 
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आणि तोच पक्काशय नीट राखलेला असेल, उत्तम तयार केलेला. 
असेल. अन्न नीट चावलेलें असेल आणि तें लाळेंत चांगलें भिजल्ें गेहें 
असेल, तर तें यंत्र अगदीं बिनतोड काम उठवितें; पण तीच जर नेहमीच्या 
पद्धतीप्रमाणे अन्नाची बनावट मनुष्याच्या पक्काशयाला योग्य अशी नसेल 
किंवा तें चांगलें चावावयाच्या ऐवजीं अर्धक्चेच चावलेलें असेलं, किंवा 
तसेच्या तसेंच गिळलेलें असेल; किंवा एखाद्या अधाशी खादाडानं पक्काशयच 
जर अगदीं कोंबन भरून बंद केला असेल, तर त्यापासून त्रासच होईल 
अशा स्थितींत पचनक्रिया यथायोग्य चालण्याएवजीं पक्काशयाला आपलें 
काम यथायोग्य रीतीनें करतां येणार नाहीं; आणि अजीणे, * आग आग, ' | 
४ तगमग तगमग ' हाच त्याचा परिणाम होईल. पक्काशय खदखदून 
जाऊन अन्नाचा मलिदा कुजेल-सडेल; आणि त्याला ' ताडीचें मांडे ' 
ह्मणावें लागेल ! खातेऱ्याची डोण झणजे काय, ह्याची कल्पना जर लोब | 
मनांत आणतील तर ते तत्काळ आपल्या पक्काशयांत असली घाण ठेवण्य 
बंद करतील; आणि सथुक्तिक व सावधगिरीच्या ज्या खाण्यापिण्याथ 
संवयी सांगितल्या आहेत त्यांच्याकडे लक्ष्य पुरवितील | 
ही कजण्याची व आग होण्याची क्रिया अनियमित खाण्याच्या योगार 
उद्भवते. तीच जनाट झाली हणजे शेवटीं अभिमांथ असें ज्याला हणतात] : 
त्याचीं लक्षणें होऊं लागतात; किंवा त्याच मासल्याचा तरास. होतो. अर्षव 
चावलेलें अन्न जेवण झाल्यानंतर फार वेळ कोठ्यात पडून राहतें; आगि त 
थें आहे तोंच दुसरें नवें अन्न येऊन त्यावर कोसळते. पहिल्या अ 
शिजणें आणि रटरटणें चालंच असतें; यांतच ही भर पडली हणजे मात्र | 
खराखरा ताडीचा मोगा बनतो ! असे झालं हणजे. मात्र खरोखर पर्क! 
शय़ाच्या नियमित कार्यात बिघाड होऊन त्याच्या कडा नाजूक, मॐ! 
पातळ आणिं निःशक्त अशा होतात. ग्रंथी असतात त्यांतील ताठरपणा | 
माडल्यानें त्या लोढण्यासारख्या लोंबं लागतात; आणि कोठ्यांतील सारी पचन 
सामुग्री खराब होऊन तिची फूटतूट होऊन जाते. अशा स्थितीत ते अर्धक 
पचलल अन्नच लहान आतड्यातून जाऊ लागत; आणि त्या तग 


आम्ठरसासुहवृर्तमान्‌,, सारीच. निघडाबिवृड,, ह्वोऊत. त्याचा परिणाम | 
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होतो कीं, सारेच शरीर हळूहळू विषारी बनुन पोसण्याएवजीं 





क्षीणच होत जातें 


अन्नाचा गोळा त्याच्यावर पडलेल्या जठररसाशीं मिळून तें. त्यांत 
मळलें व घुसळलें जातें. नंतर तें कोठ्याच्या उजव्या हातच्या बाज़नें द्वारपा- 
लांच्या योगानें खालीं जाऊन धाकट्या आंतड्यांत शिरते. धाकटे आंतडें हें 
एकाद्या नळीसारखें असून त्याचीं फार चतुराईनें एकमेकांत बसतील, अशीं 
वेटाळीं केलेलीं असतात. तीं कामास लागावींत व थोड्या जागेंत त्यांचा 
समावेश व्हावा अशी त्यांची रचना असते; पण खरोखर तीं वेटाळी २० 
पासून ३० फूट लांबीचीं असतात. त्यांच्या आंतल्या बाज मखमालीसारख्या 
मऊ द्रव्याच्या केलेल्या आहेत; आणि त्यांच्या मोठ्या मागांतन हें मखमाली 
जाळें आडवी फळी घातल्यासारखें बसविलेलें आहे. तेणेंकरून त्याच्यामध्ये 
सर्प वळवळत असल्याप्रमाणे एक प्रकारची गति उत्पन्न होते; आणि आंत- 
इ्यांत असलेले रस इकडे तिकडे हेलकावे खाऊं लागून अन्नाला पुढे 
जाण्याला मार्ग करून देतात; आणि त्याच्या सांठ्याला व शोषणाला अधिक 
वाव करून देतात. ह्या नाजुक भागाला मखमालीसारखा मऊपणा येण्याचे 
कारण, त्यांत असलेल्या बारीक बारीक गुठळ्या होत. त्या लांब लांब दशा 
असलेल्या कापडाच्या तुकड्याप्रमाणें दिसतात. त्यांस “ आंतड्याचें अस्तर 
असें ह्मणतात. त्याच्या कार्य करण्याच्या स्थानाचे पुढें विवेचन करण्यांत येईल. 

अन्नाचा लद॒गा धाकट्या आंतड्यांत शिरतांच त्याला पित्त नांवाचा एक 
विचित्र रस येऊन मिळतो. तो. त्याला पातळ करून आपणही त्याच्याशीं 
मिळून जातो. पित्त हें काळजापासून उत्पन्न होऊन एका मजबूत पिशवीत 
उपयोगासाठी तयार होऊन राहतें. ह्या पिशवीलाच “ पित्ताशय ' असे 
झणतात. अन्न धाकट्या आंतड्यांतून जातांना त्याला पातळ करावयाला 
दररोज दोन क्वार्टर पित्त लागतें. त्याला अन्नांतील चरबीचे भाग शोषण 
करण्याच्या कामांत पांक्रिय्राटिक नामक रसाला मदत व्हावी ह्णन ह्याची 
योजना केली आहे. अन्न धाकट्या आंतड्यांतून जातें, तेव्हां जठररसाशीं 
संयोग पावते, हें पूर्वी सांगितलेंच आहे. तें अन्न कुजं नये किंवा त्याचे 
पृथःकरण होऊं नये हाणून ही त्याची - योजना आहे.  पांकियाटिक्‌ रस 
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पांक्रियास नांवाच्या अवयवांत उत्पन्न होऊन ते तेथेच सांठून राहतो. पां$ 
यास हा लांबट अवयव . पक्काशयाच्या जवळच लागून असतो. अन्नाच्या 
चरबीमय भागावर कार्य करावें; आणि हॉइल तितकी थाकट्या आतड्यातून 
जातांना त्याला मदत करावी, अन्नाचे दुसरें पोषक भाग असतात त्यांच्यार | 
बरोबर कार्य करूं लागावें ह्यासाठी ही 'याची योजना आहे. ह्या सर्व कुत्याला | 
दररोज एक किंवा दीड पाइंट पांक्रियास रस लागतो 

धाकट्या आंतड्याच्या मखमालीभागावर केसासारख्या . बारिक बोरिक 
दशा असल्याचें पर्वी सांगिलेच आहे. ह्या दशांना लक्षावथि बारिक बारिक | 
शेवें असतात; त्यांना * लव? असें ह्मणतात. थोडेसें पातळ व मऊ झालेलें 
अन्न धाकट्या आंतड्यांतन जातांना "यांना सारखी गति चालूं - असते. ते. 
सारखे हालत असतात; आणि अन्नाच्या लगंद्यांत भरलेले जे पोषक रस अस 
तात ते चाटून व शोषून घेऊन शरीराकडे पोचते करीत असतात 
` अशा प्रकारचे अनेक संस्कार व किया होऊन मग त्था अन्ना रफ 
बनतें व तें शरीराच्या सर्व भागांवर पोंचतें होतें. हे संस्कार येणें प्रमाणे | 
चावणे, भिजणें, गिळणें, पक्काशयांत पडणें, आंतड्यांत पचन होणें, शोण 
करणें, अभिसरण हाणें आणि जिरणें | 

चर्वण ही क्रिया दांतांकड़न घडते. तरी तिला ओठ, जीभ, आणि गर्ल 
ह्यांची त्या काशीं मदत लागते. ही अन्नाचे घुरून चुरून बारिक बारिक पर 
माण करते ह्मणजे तेणेकरून त्यांना चहूंकडन सारखी लाळ पोचते | 
` द्रवीकरण ही क्रिया झणजे चावलेलें अन्न लाळेनें मिजविणें-ओोलें करण, | 
ही लाळ लालाग्रंथीहन ओतली जाते अन्नांत रिजन राहिलेल्या पिष्ट द्रा” 
वर लाळेचा संस्कार घडला झणजे त्याचें डेक्स्ट्राइन ( )५९४४।९ ) ते । 
आणि मग त्याला सरसाचें रूप येते. .त्यामुळें तें अन्न पातळ होण्याला ' 
अधिक पात्र होतें लाळेमध्यें पिरालाईन ( Pytaline ) झणन. एक पदार्थ 
असतो, त्याच्या योगानें ही रासायनिक क्रिया होणें शक्यः आहे. पिटालाईन 
प्या अन्नाला खदखद आणतं आणि; रसावनधर्माप्रमाणं आपल्याशी सहशरूप 

पक्काशव आणि थाकटें आंतडें ह्यांच्यामध्ये पचनक्रिया चाल असते 
ती अन्नाच्या मलियाला दुसरे रूपांतर. पा झालें तरी यांतही ती म 
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राहून त्याला शोषणाला व पचनाला अधिक योग्य करते. अन्न कोठ्यांत 
जाऊन पडलें कीं, पचनक्रिया सुरूं होते. नंतर तेथें त्यावर जठररस 








' ओतला जातो; आणि मग तो त्यांत मिळून अन्नाचा मलिदा घुसळला जातो 


व मांसाच्या जाळ्यांत एकरूप होतो. नंतर त्याला फोडून त्यांत गुरफटलेली 
चरबी बाहेर काढतो व तिचे कांही बलकरूप पदार्थ बनवितो. जसें:-तांबडें 
मांस. गव्हाची चिकी व अंड्यांतील पांढरा बलक ह्यांपासून बलक तयार 
करतो, ह्मणजे पीं शोषणाला व पचनाला अधिक पात्र होतात. पक्काश- 
याच्या योगानें वेळोवेळ झालेलीं हीं अन्नाची रूपांतरें संपलीं हणजे 'पचन- 


'क्रिया परी होते. जठररसापासूनही 'एक विशिष्ट द्रव्य उत्पन्न होत असतें 


त्याला “ पेपसिन ' असे हणतात. तेंही जठररसाच्या एका आम्लरसाशीं 
मिळून पक्काशयांत रसायनक्रिेने रूपांतर करीत असतें; तें त्याचेंही काम परें होतें. 

पक्काशयानें पचनक्रिया सुरूं केली हणजे अन्नाच्या मलिद्यांतील द्रवांश 
असतो तो-हे द्रव २ प्रकारचे असतात. प्रत्यक्ष प्राशन केलेले पदार्थ 
जसेंः-पाणी. दूध, चहा इत्यादि; आणि पचनक्रिया चालतांना जाड 
अज्नांतून होणारें पातळ-पाणी वगेरे हे दोन्हीही द्रवांश पक्काशय ताबडतोब 


'शोषन घेऊन ते रसाला नेऊन पोचावितो; आणि पूर्वी सांगितल्याप्रमाणे 


पक्काशयाच्या स्नायंच्या क्रियेने घ॒सळला जातो. अन्नाच्या लगद्यांतील घट्ट 
अंश असतो, तो सुमारें अध्या तासांत हळूहळू पक्काशयांतून करड्या 
रंगाच्या चिकण पदाथाच्या--ज्याला “ चायम ' असं ह्ाणतात--रूपानं नाहेर 


जाऊं लागतो. ह्यांत अन्नांतील कांहीं साखर, रूपांतर झालेल्या पिठळ 


पदार्थाचे किंवा सरसाचे, मऊ पिठाचे, मोडलेल्या. चरबीचे, जोडलेल्या 


' जाळ्य़ाचे व बलकाचे क्षार ह्यांचें मिश्रण असते 


` चायम ' पक्वाशय सोडून निघाला हणजे तो आह्ली पूर्वी सांगितल्या 
प्रमाणें धाकट्या आंतड्यांत शिरतो; आणि मग तो पांक्रियासांतून निघालेला 


रस, आंतड्यांतून निघालेले रस झांच्याशीं संयोग पावतो; आणि आंतब्यां- 


तील पचनक्रिया सुरूं होते. हे सारे रस पूर्वी जें अन्न मऊ झालेलें नसतें, 
त्याला विरवितांत आणि मऊ करतात. आंतड्यांतील पचनक्रियेनें चायम- 
पासून तीन पातळ द्रव्यें तयार होतात, तीं ही | 
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१ नलकाच्या परमाणूंचें पचन झाल्यानें ' पेपटाईन ' तयार होतें. २ 
मांद्याच्या मिश्रणाने ' चायल ' तयार होतें. ३ अन्नाच्या पिठूळ तच्चारे 
रूपांतर होऊन त्याचा सरस बनतो. ही द्र-यें पुष्कळ प्रमाणानें रक्तामध्ये 
जाऊन तीं त्याचा एक भाग बनतात: पचन झालेलें अन्न असतें तें हहा | 
आंतडयांतून कळीच्या दाराप्रमाणें असलेल्या पडद्यांतून मोठ्या आंतडयांत= 
ज्याला ` कोलन ' हाणतात---त्यांत जातें. त्याचें विवेचन ओघानुा | 
आह्मी करणारच आहां 

शोषण ह्या नांवानें जी किया प्रसिद्ध आहे, तिच्या योगानें अन्नापासून | 
वर दिलेल्या नांवांचीं द्रव्यें उत्पन्न होतात; हा पचनक्रियेचाच पारिणाम होय 
ती द्रब्यें धमन्यांतून व दुग्धमय रसांतून जाऊन रक्ताशीं मिश्र होण्यास पात्र 
. होतात. अन्नाच्या लगद्यापासून निघणारे पाणी व पातळ रस, पक्काशयांतीह : 
पाचक क्रिया तत्काल शोषून घेतात; आणि रक्ताकडून पित्ताशयांतील तोंढ ' 
शींच असणाऱ्या धमनींत नेऊन सोडतात. लहान आंतड्यांतन निषे 
£ पेपटोन ' आणि ' ग्लूकोज ' सुद्धां लहान आंतड्यांतील सूक्ष्म दशांश 
रक्तवाहिन्यांच्या द्वारं आह्ली पूर्वी सांगितल्य़ाप्रमाणें द्वारस्थ धमनींतून पित्र ` 
शयापर्यंत जातें. हें रक्त पित्ताशय़ांतन जाऊन हृदयास मिळतें. येथें 
एक क्रिया हात असते. तिचें वर्णन पित्ताशयाचा विषय येईल त्यावेळी . 
करू. आंतड्यांत अन्नाच्या मलियाचा राहिलेला गाळ--चायल--पेपटन १ 
सरस काढून घेतल्यानंतर व पित्ताशयात नेल्यानंतर शोषण करून दुग्धमय 
रसांतून जाऊन उरस्थ वाहिनींत शिरते; आणि हळूहळू रक्ताशीं मिळतें 
हैं सारें वर्णन पुढें आमच्या रुधिराभिसरण प्रकरणामध्ये सांगू. आमच्या 
रुषिरामिसरणाच्या प्रकरणांत रक्त हें पचन झालेल्या अन्नापासून मिळालेली 
पोषकद्रव्ये, शरीरांतील प्रत्येक भागास नेऊन कसें पोंचवितें, प्रत्येक शरीर 
रचनेला, कोषाला, अवयवाला आणि जड भागाला कसें देत देत जाती. 
.ज्याच्या योगानें ते अवयव तयार करतें, दुरुस्ती करतें व तेणेकरून शरीर 
वाढावयाला व पुष्टीला समर्थ होतें, ह्याचा खलासा आझी करणारच आहो 

पित्ताशय हा पित्त उत्पन्न करतो आणि आह्ली पूर्वी सांगितल्या प्रमाणें र| 


धाकट्या आतड्यात यांत मोचितो तीजको. हाणू" दुसरे एक द्रुक्‌ सहव 
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तेंही ह्यांतच सांठलेलें असतें. तेंही पवन झालेल्या द्रव्यांनी पूर्वी सांगितल्या 

प्रमाणें द्वारस्थ धमनीतून आणलेलें असतें. “ स्लिकोजन ' हें .पित्ताशयांत 

सांठलेलें असतें आणि मग हळू हळू त्याचें रूपांतर पचनक्रियमध्यं ' ग्लू 
कोस ' किंवा द्राक्षशर्करसारख्या द्रब्यामध्यें होतें. पांक्रियासमध्यें पांकि- 

यास रस उत्पन्न होतो, आणि तो आंतड्यांतील अन्नाचें पचन होण्याकरितां 

लहान आंतब्यांम्रध्यें ओततो आणि तेथे तो मुख्यत्वेंकरून अन्नाच्या चरः 

बीच्या भागावर आपलें कार्य करतो. मूत्रपिंड हे कमरेच्यामध्यें आंतड्याच्या 

पलीकडेच ठेवलेले आहेत. ते दोन असून "यांचा आकार कांहींसा करंजाच्या 

बीसारखा असतो. ते रक्तांत असणारे विषकारक द्रव्य व इतर गदळ" 

सद्‌ळ भाग काढून त्याला शुद्ध करतात. मृत्रपिंडांमध्यें मूत्ररस भरलेला 

असतो तो दोन नळ्यांतून मूत्राशयांत जातो. मूत्राशय हा ओरीपोटाखालीं 

ठेवला असून तो मूत्राचा सांठा आहे. तो शरीरांतून आंत आलेले घाणेरे रस 

वगेरे बाहेर सोडून देतो 

ह्या विषयाचें हें प्रकरण संपविण्थापूर्वी एका गोष्टीकडे नीट लक्ष्य पुर- 

विण्याविषयीं वायकांस विनंती करतों. ती गोष्ट हीच कीं, अन्न पुरतेपणीं 

चावले नाहीं, त्याला लाळेमध्यें पुरतें “भिजू दिलें नाहीं, दांतांना व लाला- 

ग्रेथीना त्यांचें काम बरोबर करूं दिलें नाहीं, पचनामध्ये अडथळा आणला 
हणजे पचनेंद्रियें सांगितलेले काम करीत नाहीशी हातात. . हें जसें एखाद्या 
कामकरी माणसांना : तुझी जें काम करतां आहां, त्यांतच दुसरही पवी. 
इतरांनी केलेलें आणखीही काम करा ' हणून सांगण्यासारखेंच आहे किंवा 
रेलवेचे रस्ते आंखणाऱ्या इंजिनिअरला सांगावें कीं “तूं जस आपलें काम 
करतोस तसेंच फायरमनचेंही काम कर, खपसा विस्तव पेटीब, आणि एंजिनला 
अगदीं भयंकर अडचणीच्या रस्त्यावरून लागलीच्या लागलीच, हाक.' तशांत- 
लाच हा प्रकार होय. पक्काशयाला आणि आंतड्यांना शोषक पदार्थ हणा 
किंवा दुसरें कांहीं झणा, शोषून हें घेतलेच पाहिजे. कारण तें त्यांचे 
कामच आहे; पण तुह्णी त्याला शोषण करण्यासारखी वस्तुच जर दिली 
नाही, तर तों पक्काशयांतील मांलेदाच कुजवावयाला व शिजवावयाला 


सागतील; आणि ते तसाच्या तसाच रततामध्ये हकठून देतील, आणि रक्त 
५ Di 
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हें ते सारे घाणेरे पदार्थ मेंदूसुद्धां शरीराच्या सर्व भागांकडे नेईल. अशा 
रीतीनें लोक . जर आपला आपणच विषप्रयोग . करून घेतात, तर आज 
काय पित्त भडकले, आज काय कपाळ दुखलं हणून रडगाणी. गात बसते 
तर त्यांत नवल तें कसल! . 








प्रकरण स हावं. । | 

| जीवनरस.  . च 

मागच्या प्रकरणांत आह्ली खाल्या अन्नाचें हळूहळू रूपांतर कसें हेतें | 
आणि रक्ताने शोषण करण्यासारखी द्रव्ये त्यांत कशीं उत्पन्न होतात व 

वीं पोषक द्रव्यें तें शरीरांच्या द्रोबस्तभागांकडे कसें. पोंचवितं व तेथें ती | 
शरीरचनेला, त्याच्या दुरुस्तीला आणि स्थूल देहाचे कित्येक अवयव नवे 
बनविण्याला कंशीं उपयोगीं पडतात हें दाखवून दिलें. आतां ह्या प्रकरणांत 

रक्ताची क्रिया कशी चालते ह्याचें थोडेसें वर्णन देऊं 


अन्नरसाच्या योगानें पचन झालेला अन्नांतील पोषक भाग शोषला जाउ! 
त्याचें रक्त होतें. तें रक्त मोठ्या धमनीच्या द्वारें शरीराच्या प्रत्येक खांचखळ 
ग्यांत व परमाणुपरमाणूंत जाऊन भिनतें, आणि त्याचींच पुटे बसून शरीरुदधीची | _ 
व दरुस्तीची क्रिया चालते. नंतर तेंच रक्त धमन्यांच्या द्वारें परत येतं; प 
नें परत येतांना आपल्या. बरोबर शारिरांतील छिन्नभिन्न झालले परमाणू व इतर | 
खळमळही वाहून आणतें. ही खळमळ व घाण फुफ्फुसांची व इतर इंद्रियांची | 
बाहेर ढकलण्याची क्रिया घडून ती सारी बाहेर पडते. ही हृद्यांतून रप 
बाहेर जाण्याची व त्यांत परत येण्याची जी क्रिया घडते, तिलाच “ अभि 
सरण ' किंवा | रुधिराभिसरण - असें हणतात. 
ही शरिरातील क्रिया करण्याचें यंत्र हणजे अथात्‌ हृदय होय हें उप. 
डच आहे. ह्या हृदयाचें वर्णन करीत बसून त्यांतच आपला वेळ खर्ची घात 
ण्याची आमची इच्छा नाहीं; पण त्याच्या ऐवजीं आही. क्रियेचे मात 
थोडेसें वणन करणार आहों 
ह्याकरितां आतां मागच्या प्रकरणामध्ये कोठपर्यंत आपला विचार शाली). 
त पहं आझि/हमा्या हुल ायन्हुरू ह "अन्नातील पोषक भाग रच 
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शोषून घेऊन. तो रक्ताशीं एकजीव होतो, येथपर्यंत .आझी सांगितलेंच आहे 
तेथन तें रक्त हृदयांत जातें आगि तें शरीर मागेल त्य़ा भागाकडे पाठवून देतें 
रक्त. वाहतें तें धमन्यांतून वहात असतें. धमन्या ह्या लवचिक त्वचेचाच 
जुडगा होय. प्रथम एक मोठी थोरली धमनी असते, आणि मग तिला 
दुसऱ्या धमन्यांच्या तिच्याहून बारीक आकाराच्या शाखा फुटलेल्या असतात 
आगि प्रधांनधमनीतून ह्या शाखांत रक्त जात असतें. त्या शाखांना आणखी 
दुसऱ्या पाहिल्याहून बारीक शाखा फुटलेल्या असतात त्यांत तं . रक्त जातं 
त्या बारीकं शाखांना आणखी दुसऱ्या अत्यंत सूक्ष्म शाखा फुटलेल्या 
असतात, त्यांतून तें रक्त .जाऊ लागत; आणि अखर अगदीं सूक्ष्म केसा- 
सारख्या .केंशवाहिन्या असतात त्यांत शिरते. ह्या ज्या सूक्ष्म केशवाहिन्या 
असतात त्यां .इतक्या बारीक असतात कीं, त्यांची रुंदी एक इचाच्या 
३०००.ब्या अंशाइतकी भरते | त्या अगदीं हुनेहब अत्यंत बारीक केंसा- 
सारख्या असल्यामुळें त्यांना ' केशवाहिन्या ' हें तत्पद्श नांव मिळालें 
'आहे. ह्या केशवाहिन्या आपल्या जांळ्यांच्या बारीक बारीक छिद्रावाटें 
. शरीराच्या परमाणूंत घुसतात; आणि वाहून आणलेलें रक्त सर्व भागांस 
. 'पोंचवितात. ह्या केशवाहिन्यांतून रक्तांतील पोषक रसच वाहतो असे नाहीं, 
तर त्या परत येतांना रक्तसुद्धां बरोबर घेऊन येतात. ( हें आपल्याला 
पुढें लौकरच दिसून येईल. ) आणि त्यांच्याबरोबरच पूर्वीच्या प्रकरणांत 
सांगितल्याप्रमाणें धाकट्या आंतड्यांतील मखमालीद्शांतून आलेला अन्नाचा 
' पोषक रसही शरीराकरितां शोधन वाइन आणतात 
अस्तो; आतां पुन्हां आपण धमन्यांकडे वळुंया.. धमन्या ह्या हृद्यांतून 
आरोग्योत्पादक. पाचकरस व जीवनतत्त्व भरलेलें मोल्यवान तांबडें रक्त 
मोठ्या धमनीतून लहान धमनींत, लहान धमनीतून त्यांच्यापेक्षां लहान 
.धमनींत अशा प्रकारें वाहून नेतां नेतां. अखेर शेवटच्या केशवाहिन्यांत 
: जाऊन तें त्या शरीराच्या प्रत्येक भागांत,* सांदीकोंपर्‍्यांत जाऊन पोंचतें व 
तेथें तो तो शरीराचा भाग, त्यांतील पोषक अंश शोषण करून घेतो, त्याची 
' आपआपल्या ठिकाणीं पाहिजे तेवढी भर घालून तो भाग वाढावेतो किंवा 
„ज़रूर असल्यास नवा . भागही तयार करतो, हें काम शरीरांत असलेल्या 
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सूक्ष्म परमाणूंकडे असतं. हे विलक्षण परमाणू ह काम इतक्या चतुराओे 
करतात कीं, त्याचें वर्णन करणें केवळ अशक्य आहे. ( ह्या परमाणुंच्य 
ह्या कार्यासंबंधानेंही आझांस बरेंच सांगावयाचें आहे; पण तें आह्ली क्रम 
ऋमानेंच सांगं. ) आपल्यांत असलेला पाचक अंश जिकडचा तिकडे 
पोचता केल्यानंतर रक्त हें परत हृदयांत जाण्याच्या तयारीला लागतें; पण 
तें आपल्यामध्यें पोषक अंशाऐवजीं ह्या खेपेस दुसरेच पदार्थ बरोबर घेते, 
ते पदार्थ कोणते ? तर शरीरांत उत्पन्न झालेले खळमळ, नि्जीव होउन 
पडलेले परमाणू, छिन्नविन्छिन्न झालेले रजःकण व इतरही शरीरातून काढून 
राकण्यासारखे असलेले झाडून सारे अंश घेऊन केशवाहिन्यांतून माघा. 
फिरते; परंतु परत हृदयांत जातांना, तें येतांना आल्याप्रमाणे धमन्यांतृन | 
मात्र जात नाहीं, तर त्याचा परत-जाण्याचा रस्ता शीरांच्या मागाने असते 
ह्यालाच शिरांचे जाळें असें ह्मणतात, ह्मणजे आगगाडीला जसे येण्यारे 
'रूळ वेगळे व जाण्याचे रूळ वेगळे घातलेले असतात, तसाच हाही रक्ता 
प्रकार आहे. रक्त आपलें पहिलें काम करून हृदयाकडे निघाले, हसे 
तें प्रथमतः अत्यंत सूक्ष्म केशवाहिन्यांतून निघतें. नंतर त्यापेक्षां मेत्न अ 
शिरत शिरते. त्यांतन त्यापेक्षां मोठ्या शिरेंत शिरते; आणि अखेर प्रधा 
शिरत येऊन हृदयांत उतरतें. हाच त्याचा परत येण्याचा कम होय 
अशाप्रकारे रक्त परत हृदयामध्ये आलें हणजे फिरून तें तेथन मोळ | 
घमनींत शिरते; आणि पुन्हां पूवेवत्‌ शरीरपोषक अंश घेऊन शरीराच्या 
गामागांकडे पोंचवितें; परंतु रक्त शिरांवाटे शरीरांतील केरकचरा, गाळप 
घेऊन हृदयांत आलें ह्मणजे पुन्हां धमनींतून बाहेर पडण्यापूर्वी तेथें त्याव! | 
'एक निराळाच संस्कार घडत असतो. तो संस्कार असा कीं, तें अशुद्ध भग 
असलेलें रक्त, तो गदळसदळ व खराब अंश जाळून टांकण्याकारितां र | 
एक शेगडी असते त्यांत शिरतें ब तेथें तो केरकचरा वगेरे शरीरांतुन त्याच्य 


बरोबर आलेली सर्व घाण जाळून खाक होते. हें विचित्र कार्य फुपफुसांकई 
कसे घडते त्याचें विवेचन पढील प्रकरणांत करू 


परंतु जातां जातां आह्यांस हें एक सांगून ठेवलें पाहिजे कीं, रक्ता 
उसराह! एका पातळ रस शाररांतून 0 I@ytion फिरत असतो, त्यास लस्‌ 
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आपंण नांव देऊं. रक्ताचें व लशीचें पृथःकरण केलें तर त्या उभयतांचे 
गुणधर्म अगदीं जवळ जवळच आहेत. ह्या लशीमध्यें रक्तवाहिन्यांच्या बाजू- 
तून पाझरत असलेला कांहीं रक्ताचा अंश आणि कांहीं शरीरांतील खळमळ 
भरलेला असतो तो लसवाहिनीच्या क्रियेनं शुद्ध होऊन तो पुन्हां रक्तांत 
मिसळतो; आणि फिरून उपयोगास लागतो. लस वहावयाच्या ज्या लसवा- 
हिन्या असतात त्या शिरांसारख्याच असून त्यांची त्वचा आतिशय. पातळ 
असते. आणखी त्या इतक्या सूक्ष्म असतात कीं, त्यांत पारा घातल्याशिवाय 


' त्या.नुसत्या डोळ्यांना दिसतही नाहींत. ह्या लसवाहिन्या .माठमोठ्या शीरांतून 


रिकाम्याच असतात व रक्त जेव्हां हृदयांत परत जावयास येतें, तेव्हां 
त्यांतील लस त्यांत भरते. धाकट्या आंतड्यांतून ' चायल ' निघून ( मागचे 
प्रकरण पहा. ) शरीराच्या खालच्या भागांतून येणाऱ्या लशीशीं मिश्र होतो; 
आणि त्या मार्गानें रक्ताशीं एकरूप होतो. तसेंच पचन झालेल्या अन्नांतील 
द्रव्यें हीही जातां जातां प्रधानाशिरेमधून ब पित्ताशयामधून जातात तीं अशीं 
जातात कीं, तीं जरीं निरनिराळ्या दिशेने गेलेलीं दिसतात तरी पुन्हां रुधि- 


« -रामिसरणामध्ये एकत्र मिळतात 


ह्यावरून आपल्याला दिसून येईलच कीं, रक्त हेंच शरिराचे मूळबीज 


आहे. तेंच प्रत्यक्ष :किंवा परंपरया शरिराच्या सव. मागांना 'पोषक द्रव्य व॒ ` 
आण ह्यांचा पुरवठा करतें. ह्याकरितां रक्त जर कमजोर असेल, अभिसरण 
'जर मंद होईल, तर अखेर शारिरांतल्या कित्येक भागांतील पोषक अंश 


अशुद्ध .होऊन रोगाची लक्षणें दिसू लागतील. :मनुभ्याच्या एकंदर वजनामथ्यें 
वृजन -रक्ताचें असतें. ह्यांपेकीं.झ वजनाचे रक्त हृदय, फुफ्फुस, मोठ्या 


धमन्या आणि शिरा ह्यांमध्ये पसरलेलें असतें आणि : वजनाचें रक्त पित्ता- 


शयांत असतें, > वजनाचें रक्त स्नायुंत असतें, व बाकी राहिलेला २. इतर 
राहिलेल्या अवयवांत व परमाणंत विभागलेला असतो, आणि सब रक्ताचा 
सुमारे 4 .भाग मेंदूमध्ये भरलेला असतो 

रक्ताविषगीं विचार करतांना ही एक गोष्ट नेहमीं लक्ष्यांत ठेविली पाहिजे 
कीं, तुह्मी जें अन्न खातां आणि ज्या रीतीनें खातां, त्याच्या योगानें रक्त 


, तयार होत :असतें. हॅ रक्त यथायोग्य अन्नाची निवड 'ेल्यानें आणि निसर्ग 
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तुझी जसें अन्न खावें असें इच्छितो, त्याच प्रकारचें अन्न खाइने तहा 
उत्तम आणि विपुल रक्त तयार करतां येईल. किंवा दुसऱ्या पक्षी महत्ता 
. वेळीं भुकेच्या तृप्तीकारेतां मूखंपणानें कसलें तरी अभक्ष्यभक्ष्य खाणें ( ह्या | 
नामनिर्देश करण्यांत अर्थ नाहीं. ) खाऊन अशुद्ध व अपुरें रक्तही तया | 
करतां येईल; परंतु रक्त हा प्राण आहे; आणि तें रक्त तुझी तयार करता. | 
` हीच काय ती गुलद्स्तांतली गोष्ट 
आतां फुफ्फुसांतील दहनस्थानाकडे वळून तेथें घाणसाण, गदळ गयो 
द्रःयें घेऊन शरिराच्या सर्व भागांतून शिरांच्या द्वारें येणाऱ्या निळ्या! 
` अशुद्ध रक्ताचें काय होतें तें पाहुया. चला तर त्या दृहनस्थानाकडेंच चता. 





प्रकरण सातवें. 
शाररांतील आगरी. 


श्वासोच्छ्वास करणारीं इंद्रिये फुफ्फुसांत असून हवेचे येण्याजाण्याचे ब 
त्यांच्यामध्येंच असतात. फुफ्फुसे दोन असून तीं श्वासनालिकेलाच ला 
असतात. पीं देहोंबाजूस दोन असून श्वासनलिकाही त्या दोहोंच्या मर्ध' 
वर देंठाप्रमाणें असते. दोन फुफ्फुसांच्या मधोमध हृद्य, मोठ्या रक्तवाहिस 
व मोठ्या श्वासवाहिन्या ह्या त्यांच्या अगदीं बरोबर मध्यावर असल्याम 
तीं दोन्हीं बाजस दोन अगदीं वेगवेगळी झालेलीं असतात 


प्रत्येक फुफ्फुस सर्व बाजूंनीं अगदीं खुलें असतें. फक्त वर काय तो एव%. 
मात्र असतो. त्यांत मुख्यत्वेकरून फुफ्फुसांच्या नळ्या, धमन्या आ. 
शिरा हीं सारीं फुफ्फुसांना, शवासमार्गाला व हृदयाहाही जुळलेली असता? 
फुफ्फुसें हीं स्पजासारखीं मऊ असून साछिद्र असतात; आणि त्यांची लग 
फारच चिवट असते. शिवाय ध्यांच्यावर फारच सुंदर व नाज़क अशी ए# 
पिशवी गुंडाळलेली असते, तिलाच ' ऐउरल कोश ? असें नांव आहे 
प्रत्येक बाजू फुपमुसाला अगदीं चिकटलेली असते; आणि तिच्यामध्ये ए 
प्रकारचा रस भरलेला असतो. त्याच्या योगानें श्वासोच्छवास करता" 


शाच्छतनाच्या आंतील बाजू एकमेकांवर प हत, राहतात 






| 
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- नाकाच्या, घशाच्या, श्वासमार्गाच्या आणि फुफ्फुसांच्या आंतील भागा- 
मध्यें वायुमार्ग असतात. आपण श्वास घेतांना वायु नाकांतून आंत ओढला, 
ह्णजे त्य़ाला आंतील त्वचा व श्लेष्मा ह्याचें घर्षण होऊन तो उष्ण होतो. 
हा श्लेष्मा . रक्ताबरोबरच आलेला असतो; आणि मग तो कंठनाळांतून 
श्वासनलिकेंत जातो ब तेथें सूक्ष्म अशा हजारों. वायुवाहक नलिका असतात 
त्यांत शिरतो. : त्यांत पुन्हां अत्यंत सूक्ष्म तशाच नळ्यांच्या बारीक बारीक 
शाखा, फुटलेल्या असतात, त्यांतःजातो. ह्या अत्यंत सूक्ष्म कॅसासारख्या. 
वातवाहिन्या फुफ्फुसांमध्यें लक्षावधी भरलेल्या आहेत. एका लेखकाने असे 
झटले आहे की, हे फुफ्फुसांत असलेले सूक्ष्म वायूंचे फुगे किंवा वातकोश 
जर एखाद्या सपाट जमिनीवर सारखे पसरले, तर त्यांनीं १४०० चौरस 
फूट जागा व्यापून जाईल 

फफ्फूसांमध्यें जी हवा ओढली जाति ती डायफ्रेम नांवाचा एक पडदा असतो 
त्याच्या योगानें ओढली जाते: डायफ्रेम हा एक मोठा, मजबूत, सपाट 
एखाद्या पत्र्यासारखा स्नायू असून  छातीखाठीं आडवा असतो. त्याच्याच 
योगानें छाती व पोट हों निरनिराळीं झालेलीं दिसतात. हृदय जसें नेहमीं 
स्वयंसिद्ध. उडण्याचें कार्य. करतें, त्याप्रमाणेंच डायफ्रेम पडदाही नेहमीं 
स्वयंसिद्ध गतीनेंच हालत असतो. (मनोनिमहानें जरी त्याचें कार्य जरी थोडेसें 
बंद करतां येतें तरी, तो नेहमीं आपल्या स्वयंसिद्ध गतीनेंच राहणारा आहे) 
हा फगला की, छातीचा व फुफ्फुसांचा भागही . मोठा होतो व. अशा प्रकार 
येणारी हवा आंत शिरते आगि हा संकुचित झाला कीं, फुफ्फुस व छाती हीही 
संकुचित होऊन फुफ्फुसातील हवा.बाहेर पडते. | 

आतां फुफ्फुसांमध्यं हवेचें काय हवति; ह्याचा विचार करण्यापूर्वी रुधिरा- 
भिसरणाबद्दलही थोडासा .विचार करूया. आपल्याला माहीतच आहे कीं, 
रक्त. हृदयांतून बाहेर पडून तें धमन्यांतून केशवाहिन्यांत शिरते, आणि मग 
शरीराच्या द्रएक मागाभागाकडे जातें; आणि त्याच्या योगानें तेंच आप- 
ल्याळा जीवन, पोषण ब शक्ति देतें. नंतर तें पुनः केशवाहिन्यांतूनच परत 
फिरते; पण तें धमन्यांच्या मार्गानें येत. नाहीं, तर. दुसऱ्याच मागीनें ह्मणजे 


शिरांतून. परत-हृवयांत येतें, आणि मग फुपफुसांमध्ये. ओढले जातें 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 








४७ ` आत्मसाभथ्येयोग. | 








ज्ण्च््णणएणणध्सससपथाफत ये 





के, 3] क 


>> 
धमन्यांतून रक्त जात असतें ते'हां तें तजेलदार, लालभडक असून त्या 
जीवनदातीं गण व द्रब्यें भरलेली असतात; पण शिरांच्या द्वारें तें पर्‌ 
फिरते, तेव्हां तें निखालस मळकट, निःसत्त्व निळं आणि गदळ अहे 
असुन त्यांत शरीरांतील सारे खळमळ भरलेले असतात, ह्मणजे तें प्रथा 
हंदयांतन निघतांना पर्वतावरून येणाऱ्या निर्मळ ' नदीसारखें निर्मळ अपे 
आणि परत येतांना पावसांव्व्यांतील नद्यांप्रमाणें गढूळ होऊन येत असतत 
हां गढुळ रक्तप्रवाह हृदयांच्या उजब्या कोशांमध्यें जातो. हा कोश रक्ताने 
भरला हणजे तो संकचित होऊन त्यांतील रक्ताचा प्रवाह जोरानें एका 
ठिंद्रावाटें हृदयाच्या उजव्या कोशांत शिरतो; आणि तो फुफ्फुसांमध्यें पः 
विला जातो. तों तेथें केसासारख्या असणाऱ्या लक्षावथि केशवाहिन्यांत 
फुफ्फुसांतील सूक्ष्म वातनलिकांत शिरतो. ह्या वातनलिकांचें वर्णन पू 
आही केलेलेच आहे. आतां फुफ्फुसांचें कार्य कोणतें तें पाहूंया क्र 
हयापृढें ता घाणेऱ्यां रक्ताचा प्रवाह फुफ्फुसांतील बारीक बारीकं असलेया 
सूक्ष्म वायुकोशामध्यें वांटला जातो. आणि श्वांसाबरोबर हवा आंत आ 
जाते तेव्हां तिच्यांत असलेल्या आक्सिजनाचा, फुपफुसांतील केंसांसारल 
रक्तवाहिन्यांच्या आच्छादनांतून अशुद्ध रक्ताशीं मिलाफ होतो. ह्या रक्तवार 
न्यांची आच्छादने रक्त सांठवून ठेवण्याइतकीं जाड असतात; पण ह्यांतून 
आक्सिजन आंत येण्याला त्यांचा पातळपणा पुरे होतो. ह्याप्रमाणें आरि | 
जन येऊन रक्तांत मिसळला हझणजे तेथें एक दृहनक्तिया सुरूं होते. आग | 
शारिराच्या सर्व मांगांतून रक्तातून वाहून आलेले गदळ व विषारी द्रव्ये जगी 
झालेलीं सारीं जळून जाऊन त्यांच्या पासून उत्पन्न झालेला कार्ब 
आसिड ग्यास बाहेर जातो. अशा.प्रकारें शुद्ध झालेले व आक्सिजनमिशरि | 
रक्त फिरून परत हृदयांत येतें; आणि लाल, सतेज, सत्त्वयुक्त होऊन तीप 
जीवनदातें व पोषक गुणधर्म उत्पन्न होतात. हें रक्त हृदयाच्या डाव्या आर 
कल नामक कोशामध्यं जाऊन पोचलें झणजे तें जोरानें डाव्या वटव 
मध्यें शिरतें. तेथें त्याला पुनः जोर उत्पन्न हाऊन तें आपल्या. जीवनम 
प्रमाण धमन्यातून वहात जाऊन शरिराच्या सवे. भागाभागाला पोचते. 3 || 
अदमास केलेल भे." २:४८तासा च्याः का ि्रसम्मभये ३५००० प्रि 


हः स 
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रक्त फुफ्फुसाच्या केरावाहिन्यांतून फिरून येतें. रक्ताचे परमाणू एका हारीनेंच 
जात असतात; आणि ते हवेंतील आक्सिजनाशीं आपल्य़ा दोन्हीं अंगांनी. 
संयोग पावतात. ह्या अद्मुत कायीचा जे कोणी सूक्ष्म दृष्टीनें विचार करतील 
ते ही निसर्गाची विलक्षण योजना व बुद्धिचातुर्य पाहून आश्चर्याने थक्कच 
होऊन जातील ह्यांत शंका नाहीं. ' 

ह्यावरून ही गोष्ट लक्ष्यांत येईलच कीं, पुरेशी ताजी हवा जर फुफ्फुसांत 
न पोचेल, तर अशुद्ध रक्ताचा प्रवाह कधींच शुद्ध होणार नाहीं; आणि 
त्यामुळें शारिराचें पोषण होणार नाहीं; इतकेंच नःहे तर त्यांतील अमंगळ 
पदार्थ जे जळून जावयाचे ते न जातां ते तसे अशुद्ध स्थितीतच रुधिरामिः 
सरणांत जाऊन सारें शरीर विषमय होऊन शेवटीं मृत्युमुखी पडावे लागेल. 
हवा अशुद्ध असेल-दूषित असेल तरीही हाच प्रकार; मात्र थोडासा कमी. 
आणखी हेही दिसून येईल कीं, जर कोणी एखाद्यानं जितक्या हवेचा श्वासो- 


च्छवास करावयास पाहिजे तितका श्वासोच्छवास केला नाहीं, तर रक्ताचें 


कार्य यथायोग्य होणार नाहीं; आणि त्याचा पाणाम असा होईल कीं, 
शरिराचें व्हावें तसें पोषणही होणार नाही; आणि रोगाचा उद्भव होईल 
किंवा शरीरप्रक्ृति बरोबर नसल्याचे जाणवूं लागेल. जो बरोबर श्वासोच्छ्वास 
करीत नाहीं, त्याचें रक्त धमनीतील रक्तासारखें ताजे, लाल, रक्त न उत्पन्न 
होतां तें निळसर काळ्या रंगाचें असेंच उत्पन्न होईल. ही गोष्ट निस्तेज 
अंगकांतीवरून नेहमीं हृधोत्पत्तीस येते. श्वासोच्छवास यथायोग्य चालत 
असला हणजे रुधिरामिसरणही नीट होऊन त्यापासून अंगकांतीही निर्मळ 
व सोज्वळ बनते. पल 


` ह्यावरून जीवितामध्यें यथायोग्य श्वासोच्छ्वासाचें किती महत्त्व आहे, हें 


थोड्या विचाराअंती कळून येणारें आहे. फुफ्फुसांच्या पुनरुज्नीवनकार्याने 


रक्त जर व्हावें तसें शुद्ध न होईल तर तें अथकचचा स्थितीतच धमन्यामध्यें 
परत येईल. व तें जातांना जसें अंशुद्ध व मलीन स्वरूपांत गेलें तसेंच तें 
कायम राहील; आणि ती घाण शाररांत पुनः परत आली तर ती कोणत्या ना 
कोणत्या तरी ख़रूपानें बाहेर पडेल. मग ती एखाद्या रक्तदोषाने पडो कीं, 
त्वचा, अवयव इत्यादिकांचें व्हावे तसें पोषण न झाल्यानें दुसऱ्या कोणत्या 


तरी रोगाने बाहेर पडो, पण पडल्यावांचून राहणार नाहीं. 
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dT की शा A RSE यापा. 
रक्त फुफ्फुसांमध्यें यथायोग्य रीतीनं आक्सिजनाशीं मिश्र झालें 
त्यांत असलेलीं अशुद्ध द्रव्यं सारीं जळून जातात व त्यांच्या बरोबर त्यांत. 
अपायकारक कारनानिक आसिडचे भाग बाहेर टाकतात. इतकेंच नव्हे, 
त्याबरोबरच कांहीं आक्सिजनाचा विविक्षित अंश घेऊन आपल्यामध्ये मिसळ. 
तात; आणि तो. शारिराच्य़ा सव भागावर घेऊन जातात. कारण, निसगाङ्ग 
आपलें कार्य यथायोग्य करण्याला त्याची फार आवश्यकता असते. हृ 
'आक्सिजन रक्ताशीं येऊन मिळाला, हणजे त्यांतील - परमाणंशीं एकस 
होऊन तो शारिरांतील प्रत्येक परमाणत, प्रत्येक त्वचेत, प्रत्येक स्नायंत र 
प्रत्येक अवयवांतही शिरतो, त्यांना उत्तेजन व पुष्टी वृतो; त्यांना ताजेतमं 
करतो. आणि त्वचेचे व कोशाचे काढन टाकलेले परमाणं नवे तयार का 
ण्याला निसर्गाच्याही उपयोगी पडतो. धमन्यांत असलेलें रक्त यंथायोग 
रीतीनें आक्सिजनाशीं मिळालें तर त्यांत शेंकडा २५ भाग आक्सिजन अत. 
` आक्सिजनच्या योगानें शरीराचा प्रत्येक भाग प्राणधारणास योग्य हेते. . 
एवढेंच नव्हें, तर पचनकार्यही अन्नाचा बराच भाग आविसजनाशी शि 
होण्यावर अवलंबन असतें. हें कार्यही आक्सिजनमिश्रित रक्ताशीं अन्ना! 
मिलाफ झाल्यानेच होत असतें. तेथेही एक प्रकारची दहनक्रिया घड 
ह्याकरिता फुफ्फुसांमध्ये. यथायोग्य आक्सिजनचा पुरवठा ` होणें अत 
'अवश्य आहे. फुफ्फुसें अशक्त झालीं कीं, त्यांच्या बरोबरच पचनक्रिया 
“ढिली पडल्याचे जें आपल्या वारंवार दृष्टीस पडतें त्याचें कारण तरी हैं. 
ही गोष्ट नीटपणे ध्यानांत येण्यासाठी हें लक्षांत ठेवावें की, साऱ्या शरीर 
पोष्टिकता मिळते ती अन्नाच्या पंचनानेंच मिळत असते; आणि तें पवर्ग 
अपुरें राहिलें, तर नेहमीं शरीरही अर्धमुर्धेच पोसले जाणार. एं 
स्वतःच्या पोषणासंबंधानेसुद्धां ह्याच तत्त्वावर अवलंबन असतात. ह्य 
. आमच्या श्वासोच्छूवासानें पचन अपुरे राहिलें, तर फुफ्फुसेंसुद्धां अशकर | 
वतात त्यांनाही आपलें कार्य करावें तसें करतां येत नाहीं त्याम 
हर श्र पहिल्थाहूनही अशक्त अशाक्तच बनत जातें. खाण्याच्या आ 
पिण्याच्या प्रत्येक. परमाणूवर ते पोष्टिकता देण्याच्या व 


पर ग रर किया ही, घड़लीच पदि आणि ०हुिंततीछ०नभकुद् दर य यथायी 
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रीतीनें बाहेर गेलींच पाहिजेत. आक््सिजनच्या पुरवठ्याची तूट झणजेच 
पोध्कितचा, अशुद्ध द्रव्यें बाहेर जाण्याचा व आरोग्याचा अमाव होय; 
झणन “ श्वासोच्छवास हणजेच प्राण ” हीच गोष्ट खरी | 

अशुद्ध द्रव्यांच्या रूपांतरापासूनच दृहनकिया उत्पन्न हेतिः आणि 
त्यामुळें उष्णता उत्पन्न होऊन शारिरांतील ऊब समतोल राखते. चांगला 
श्वासोच्छवास करणारे. लोक थंडी असं कधींच झणत नाहींत; कारण 
त्यांच्यांत नेहमीं उत्तम व उष्ण रक्त खेळत असतें. त्यामुळें बाहेरची थंडी ' 
किंवा उष्णता त्यांना सहन करतां येते 

वर सांगितलेल्या महत्त्वाच्या कार्यांमध्ये हेंही एक कार्य सामिल केलें 
पाहिजे कीं, श्वासोच्छवासाच्या योगानें आंतील अवयवांना व स्नायूंनाही 
व्यायाम घडतो. ह्या विषयाची पाश्चात्य लेखकांनी वरवरच बोळवण केलेली 
आहे; पेण त्याची योग्यता योगी मात्र पूर्णपणें ओळखून आहेत 

अपरता किंवा हळहळ श्वास सोडण्यामध्यें फफ्मुसांतील सूक्ष्म फुग्यांची 
हालचाल फार थोडी होते आणि फुफ्फुसाचा बाकीचा पुष्कळ भाग रिकामा 
पड्न राहतो; व त्यामळे शरीराला आक्सिजनचं दारिद्य स्वीकारावे लागतं 
हलक्या जातींची जनावरें हीं आपल्या स्वयंसिद्ध धर्माप्रमाणे नसर्गिक 
श्वासोछ॒बास करीत असतात; आणि मूळचा मनुष्यही तसाच करीत असला 


पाहिजे हें निःसंशय आहे; परंतु सुधारलेल्या--हा केवळ त्याच्यावर आळ 


आलिला आहे-तें त्यांचें केवळ टोपण नांव आहे-मनुष्यांनों अशी पद्धत 
स्वीकारली आहे कीं, तिला धर ना बंद ! त्यामुळें नैसर्गिक श्वासोछूवासा- 
च्या पद्धतीचा अगदींच लोप होऊन जाऊन त्याचें प्रायश्चत्त साऱ्या 
जातीला भोगावें लागत आहे. ह्याकरितां पनः नसर्गिक रीतीप्रमाणे आपली 
वागणक ठेवणें हीच काय़ ती मनुष्याची मुक्ति- शारिरीक यातनंतून सुटका आहे 


द सक च स 


प्रकरण आठव 
पोषण. 
मनष्याच्या शरिराचें नेहमीं रूपांतर होत असतें. हाडें, चामडीं, मांस, 
स्नायु, चरबी आणि रस हा सर्वांचे परमाणं एकसारखे शरिरांतून निघून 
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जाऊन त्या ठिकाणीं शरिरातील विलक्षण रसायनधंमीच्या योगानें नवे 
तयार होऊन ते निघून गेलेल्या परमाणच्या ठिकाणीं बसून तो मा 


पूर्ववत्‌ तयार होतो 


आतां आपण मनुष्याचा जड देह आणि त्याचे यांत्रिक धर्म ह्याचें क. 
स्पतींशीं कसें साम्य आहे तें पाहुंया. खरोखर मनुष्याच्या जीविताशीं आ. 
वनस्पतीच्या जीविताशीं फारच साम्य आहे. बीजांतून मोड उत्पन्न होऊ 
वर येण्याला काय लागतें ? मोडाचें झाड व्हावयाला, झाडाला फुठें, फे. 
व्‌ बीज येण्याला काय काय लागतें ! ह्याचें उत्तर अगदीं सोपें आहे; ते हे 
कीं, ताजी हवा, सूर्यप्रकाश, पाणी आणि पिकाऊ जमीन. ह्या सव वष 
यथाप्रमाण त्यांना मिळाल्या हणजे पीं वाढतात, जोमांत येतात ३ 
आरोग्यस्थितींत राहतात. मनुष्यदेहालाही ह्याच वस्तूंची गरज असते. लार 
साऱ्या यथायोग्य प्रभाणांत मिळाल्या झणजे त्याला आरोग्य, सामर्थ्य 
नियमसूदपणाला कारणीभूत होत असतात; ह्मणून स्वच्छ हवा, सूर्यप्रकाश 
अन्नपाणी ह्या गोष्टी आवश्यकतेच्या आहेत हें लक्ष्यांत ठेवा. हवा 


. आणि पाणी ह्याचा विचार आपण इतर प्रकरणांमध्ये करू. प्रथम पो 


अन्नासंबंधाचाच विचार करूंया | 
झाडें ज्याप्रमाणें हळहळ परंतु एकसारखीं वाढत असतात, तद्व 
मनष्यदेहांतील जने परमाणं काढून त्या ठिकाणीं त्याच द्रन्याचे नवे प 
माण बसविण्याचें काम रात्रंदिवस सारखें चाललेलेंच असतें हें अद्मुत की 
कसें चालतें तें आपल्याला कळत नाहीं; कारण, मनुष्यप्रकृति स्वमावारया 
अंगी तें ज्ञात होण्याचा धर्म नाहीं. तें काम मनष्याच्या अंतर्ज्ञनाती, 
मनाचें आहे 
साऱ्या शरीराचें आणि त्याच्या भागांचें आरोग्य, ` सामर्थ्य व जोम ही 
नवीन तयार होणाऱ्या परमाणूंबरच अवलंबून असतात. हे निरनिराळे ते 
तयार होणारे भाग, जर तयार न होतील, तर तत्काल मृत्यु प्राप्त हेर 
आमच्या प्रत्येक अवयवांतील जुने परमाणं निघून तेथें नवे नवे परमार | 
बसण्याची अत्यंत आवश्यकता आहे. हणन सशक्त मनण्याविषयीं वि 


करतांना, याबद्दल व. | करणें, रण ही अग पहिली, गोष आह. 
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हटयोगशाख्रामध्यें ह्या ' अन्न ' विषयाच्या संबंधानें जो संस्कृत शब्द 
आहे तो '' पौष्टिक-आहार ” अशा अर्थाचा आहे. हा शब्द आही 
जाड्या अक्षरांनी घातला आहे, ह्याचें कारण आपल्या मनांत तो नीट बिंबावा 
हणून आह्ली आमच्या अनयायांना अन्नाच्या किंवा आहाराच्या विचारा- 
बरोबरच पोष्टिकतेचाही विचार सांगण्याचा संकल्प केला आहे 

योग्याला अन्न लागतें तें ऐषआरामाचेंही लागत नाहीं व अभक्ष्यमक्ष्यही 
लागत नाहीं; तर त्याच्या ऐवजीं त्यांत मुख्य पो्टिकता पाहिजे. आदि 
पोथ्किता, मध्यें पौटिकता ब शेवर्टींसुद्धां पीथ्किताच पाहिजे. अथपासून 
इतिपर्यंत त्यांत पौटिकताच भरलेली पाहिजे 

पाश्चात्य लोकांपेकी पुष्कळ लोक योगी झणजे जरत्कारू, पाप्याचे 
पितर, रोडगे, हातापायांतून वारें गेलेला व अर्थ उपाशी असा एक प्राणी 
समजतात. त्यांना असें वाटतें कीं, योगी पारच थोडें अन्न खातो, इतकेंच 
नव्हे तर तो दिवसाचे दिवस उपोषणांतच घालवितो. कारण, अध्यात्मिक 
दृष्टीनें अन्न हें अतिशय जड अशी त्यांची समजत असते; पण तेंही त्यांचे 
हणणे सत्याला फारसें सोडून नाहीं. योगी लोक, निदान हटयोगांत जे पारं- 
गत आहेत ते तरी आपली शरीराच्या संबंधानें पोथ्किता राखणें हें आपलें 
आद्यकतः्य आहे असें समजतात; आणि ते नेहमीं नीट रीतीनें त्यास पोष्टिकता 

आणण्याविषयी जपत असतात. ते प्रत्यही आपल्या शारिरांतून निघून 

जाणाऱ्या परमाणच्या मोबदला त्यांच्या ठिकाणीं नवे व ताजे परमाणं येऊन 
बसण्याइतकें तरी अन्नभक्षण करतातच 

आतां हें अगदीं खरें आहे कीं, योगी कांहीं जडान्न खात नांहींत, किंवा 
उंची उंची पक्कानें किंवा चनीचे पदार्थही ते खात नाहींत. उलट अशा प्रका- 
रचे पदार्थ खाऊन लोक खळेपणाच्य़ा गोष्टी करतात हें पाहून तो हांसतो 
मात्र. तो स्वतः साथेंच पण पोर्क जेवण जेवतो; .कारण, त्याला माहित 
असतें कीं, त्यांत आहाराचा खरा अर्थ न समजणारे आपले अज्ञांन जाति- 


बांधव, जे मोठ्या मेहनतीने केलेलीं पक्काें खातात, त्यांतल्यापेक्षां ह्यांत 


निकामी ब अपायकारक भागापेक्षा ह्यांत पोशेक भाग मुबलक आहे 
हटयोंगाचें झणणें हें कीं, “ मनुष्य तके खातो तितकी कांहीं पौष्टि 
कता नःहे, तर्‌ तो तें पचावितो तितकी त्य़ाला पोध्किता येते; ”- ` ` ` ` 
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पुढें आझी: आपल्याला असें दाखवून देऊं कीं, अन्न हें थोड्या फा 
णांत खाऊनही १२ सांगितलेल्या झणीप्रमाणं पोटिकतेपुरता भाग त्यातून 
कसा काढून घेतात, पाश्चात्य देशांतील शाळांमध्ये. चापून . जेवावयाचे ह 
एक मार्ग आणि उपोषणें काढावयाची हा एक मार्ग. . असे जे दोन राज 
मानले जातात, त्या. दोहोंच्याही दरम्यान योग्याचें आचरण असतें. हे. 
पाश्चात्त्य देशांतील दोन मार्ग सांगितले, ते प्रत्येक आपआपल्या पक्षा 
मंडन करीत असतात; आणि विरुद्ध पक्षाला नांवं ठेवतात .! एका पक्षा 
असें झणणें आहे कीं, उपोषणें करणें हेंच शरीरपोष्टिकतेला अवश्य आहे. 
दुसरा पक्ष ह्याच्या उलट आहे. तो असें झणतो कीं, उपोषणें केलया 
किंवा अधीक खाल्याने दोन्ही बाज॑नीं तोटेच आहेत; ह्याकरितां अर्ध प 
उपाशी राहावें येवढाच कायतो त्याला उपाय आहे, दुसरा उपायच नाह. 
आणि त्याप्रमाणेंच ते नेहमीं आपलें आचरण ठेवीत असतात; पण त्यामुळ 
त्यांचीं शरीरे क्षीण व निर्जिव होतात, नव्हे मृत्युमुखींसुद्धां पडतात 
दोघांचा हा विवाद पाहून साधेपणाने राहणाऱ्या योग्याला त्या दोघांचे ह 
येतें व कीव उत्पन्न होते 

एका बाजूनें अन्न न भक्षण केल्यापासून होणाऱ्या यातना व दुय 
बाजूनें अधीक अन्न खाह्न्ापासून होणारे क्लेश हे. योग्याला मुळींच माह 
नसतात. है प्रश्न योग्यांच्या मूळ पुरुषांनी शेंकडों. वर्षांपूर्वीच सोई 
बिलेले आहेत. त्या सोडविणारांचीं नांवेसुद्धां आजमितीला त्यांचे बर 
विसरून पार झाले 
` ह्याकरिता कृपा करून आतां ही एक गोष्ट लक्षांत ठेवा कीं, पी 
एकदांच सर्वाना सांगून ठेवतो. ती गोष्ट ही कीं, योग हा कोणात 
उपाशी रहावयास सांगत नाहीं, तर उलट योगाला हें माहीत असतें व 
हेंच सांगतो कीं, यथायोग्य पुष्टि देणारें परेसें अन्न खाह्नब्ावांचन 4: 
पचविल्यावांचन मानी देह सशक्त व आरोग्यसंपन्न कधींच राहणार 

कित्येक सुंदर, नाजूक व अशक्त . लोक जे अगदीं क्षीण, गळा 
व रोगानें पछाडलेले दृष्टीस पडतात, त्यांना खरोखर .मिळावा तसा अर्दे 


मिळत नाहीं हेंच, होय, 
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_ ्याकरितां हेंही ध्यानांत ठेवलें पाहिजे कीं, उपासानें, आकंठ मोजन 
केल्यानें किंवा मनमुराद खाण्यावर ताव मारल्याने पोथ्किता येते, हैं 
योग्याला कधींच मान्य नाहीं. तेंही त्याला हास्यास्पद्च वाटतें. जे लोक 
अधाशासारखे भराभर खात सुटतात, त्याचें त्याला आश्चर्य वांटतें व कींवही 
पण येते; इतकेंच नव्हे तर डुकराच्या मांसांसारखें अमक्ष्य भक्षण करणं हं 
निखालस गैरशिस्त असून मनुष्याच्या उन्नतीलां तें सर्वस्वी कमीपणा 
आणणारे आहे असेंच त्याचें मत आहे. 

“ मनुष्याने जगण्याकरितां खावे; पण खाण्याकरितां जगू नये. ' 
असाच योग्याचा समज असतो. | 

योगी हा खाण्याच्या कामांत अधाशी ह्णण्यापेक्षां तो थोडासा गोड- 
चाशा आहे असें झटलें तर चालेल; कारण तो अगदीं साध्यांतलें साधें 
खातांनासुंद्धां त्यानें आपली स्वाभाविक व नियमित असणारी रुचि अशी 
तयार व चलाख केलेली असते कीं, तीच त्याच्या त्या जाड्याभरड्या 
अन्नाला षड पक्कानांची चब आणते. ती इतकी कीं, जे लोक मोठ्या 
स्वारीची तयारी करून महत्प्रयासाने जी शिकार पैदा करतात'तिलासुद्धां 
यावयाची नाहीं ! पोथ्कितेकरितां तो खात असतांना आपल्या प्रधानहेतू- 
प्रमाणें तो आपलेच बांधव ज्या पदार्थाना तुच्छ मानतात व त्यांना त्यांत 
जी गोडी येत नाहीं, तीच गोडी त्यांत आणण्याची तो तजवीज करतो. 

या पढील प्रकरणांत क्षंशा आणि तृषा हाच विषय आक्षी सांग- 


णार आहों. हे शरिरांत दोन निरनिराळे विकार आहेत; पण पुष्कळ लोकांना 
हे दोन्टी धर्म एकंच आहेत असे वाटतात 





४ प्रकरण नववे. 

Sn क्षुधा आणि तृषा. 

' _ पूर्वीच्या प्रकरणामध्ये आह्मी शेवटी सांगितलें कीं, मनुष्यदेहामध्यें क्षुधा 
| च तृषा हे दोन धर्म अगदीं ` भिन्न: आहेत. क्षुधा हणजे नियमितपणानें 
अन्नाची आवश्यकता आणि तृषा ही अनियमित उठणारी वखवख: क्षुधा. ही 
शुबंगबीत मुलाच्या गालावरच्या गुलाबी छटेसारखी आहे व तुषा ही नंटरंग्या 





“DP Ue 
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चटकचांद्णीच्या मुद्रेवरील नखऱ्यासारखी आहे. असें असतांही बहुतेक 
लोक त्यांचा अर्थ एकच समजतात. तेव्हां आतां त्यांत कांहीं फरक आहे 
किंवा नाहीं हें पाहूं या. 

र ज्वानीत असलेल्या बहुतेक लोकांना खरोखर क्षुधा आणि तृषा 
ह्यांचे बरोबर जाणीव किंवा लक्षण सांगतां येणें फारच कठीण आहे. कारण 
अशा. वयांतील बहुतेक लोकांची चव व क्षुधेचें खरें स्वरूप त्यांच्या तृष्णेच्या 
फेलाव्यानें इतकें हुत होऊन गेलेलें असतें कीं, वर्षानुवर्ष त्यांना खरी भूक 
हणजे काय ह्याचें मुळीं ज्ञानच वां्यास येत नाहीं आणि भूक कशी लागते 
हें ते अगदीं विसरूनच जातात. आणखी कोणत्याही ऐकणारे पूर्वी एखाद्या 
गोष्टीचा अनुभव घेतलेला असल्यायांचून त्याच्या मनांत एखाद्या नव्याच 
गोष्टीचें ज्ञान भरवून देणें परम दुर्घट आहे. एकाद्या मनुष्यानें पूर्दी जर 
एखादा सूर ऐकलेला असला तर अमक्या अमक्याचा नाद अमक्या अमक्या 
सारखा असतो, असें एखाद्या बहिऱ्याला समजून देतां येईल; पण जो जन्मा: 
` दारभ्यच बहिरट असेल त्याच्या मनांत एखाद्याच्या स्वराची कल्पना भरवून 

देणें दुरापास्त आहे किंवा जन्मांधःला रंगाची कल्पना आणून देणें, किंवा 
जन्मापासून ज्याला वासच कळत नाहीं, त्याला निरानिराळ्या अत्तराचा 
सुवास सांगणार तरी कसा! 
जो कोणी ह तानहेच्या किंवा तलफेस्या गुलामागरीतून मोकळा राहतो, 
व्याला सऱ्या भुकेचा व खऱ्या तान्हेचा अनुभव असतो; आगि त्या एक- 
मेकांपासून भिन्न आहेत असें त्याठा स्पष्ट कळतें. त्याच्या मनाला प्रत्येक 
विकाराचा भिन्न भिन्न अर्थ कळत असतो; परतु जो साधारण सुधारलेला १) 
मनुष्य आहे, त्याचा अर्थ मूक क्षणजे तान्हेचा कडाका ! आणि तहान 
हणजे भुकेचा परिणाम ! परंतु हे दोन्ही अर्थ अगदी चुकीचे आहेत हैं 
आपल्याला आतां अगदीं प्रचारातील उदाहरणें देऊन व्यक्त केले पाहिजेत. 

.उवाहरणाकरितां आपण प्रथम तहानच घेऊं या. हें तर सर्वाना माहीत 
आहे को, खरी ब चांगली तहान लागली ` हणजे घोट्मर थंडगार पाणी 
आपण मागतो; आणि तें तोंडांत व घशांत उतरले हणजे आपठें समाधान | 


हेते, फक्त गार्‌ पाणी असलें कीं बस्स, ही जी तहान लाते ती श्षुधेसारखीच असते! 
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ही खरी तहान तलफेहून किती भिन्न आहे! पण तें पाणी ज्याला त्याला 
गोड केलेलं पाहिजे, स्वादिष्ट पाहिजे, लजतदार सोडावॉटर, आइसक्रीम 
ेमोनेड, जिंजिर इत्यादि इप्की त्यांत लागतात! खऱ्या तहानेंत ब ह्यांत 
अंतर ! क कोणाला तर बीर, अलकोहोल, मयही पिण्याची 
चटक लागलेली आहे. ह्यावरून आमचें झणणें काय आहे त्याचें 
प्रत्यंतर दिसून येईल. 
लोक असें ह्मणतांना नेहेमीं आपल्या ऐकण्यात येतें कीं, “ काय बुवा ! 
अतिशय तहान लागली आहे. ” किंवा दुसरे कित्येक हरीचे लाल असतात 
ते स्पष्टच हणतात कीं, “ न्हिस्कीची तलफ आठी आहे बुबा | ” आतां 
खरोखरच जर ह्या लोकांना तहान लागली असती, किंवा निसर्गाने खरो- 
खरच कांहीं पेय मागितले असतें असें ह्मणा, तर ते पहिल्या प्रथम गार 
पाण्याचाच शोध करते. ते गार पाणीच मागते व गार पाण्यानेंच त्यांची 
तहान भागली असती; परंतु छे! ही सोडावॉटरची किंवा व्हिस्कीची तहान 
कांहीं गार पाण्याच्यानें मागवणार नाहीं. कां? कारण एवढेंच कीं, ही तहा- : 
नेची तलफ आहे, ती कांहीं खरी तहान नव्हे; पण -उलट पी अगांतुक 
तहान आहे! ही रुचिभ्रष्टता आहे. ही तहान संवयीनें उत्पन्न केलेली असते 
आणि तीच पुढें डोईजड होऊन बसते. आपल्याला हेंही दिसून येतें कीं, 
ह्या कृत्रिम तान्हेला जे बळी पडतात, त्यांनाही कधीं कधीं खरी तहान लाग- 
तेच. त्या वेळेला ते पाणीच पितात आगि त्या वेळीं त्या क्ात्रिम तहानेची 
त्यांना आठवणही होत नाहीं. ह्याचा क्षणमर विचार करा; आपल्याला सुद्धां 
ह्या गोष्टीचा अनुभव येत नाहीं काय ? इष्कीबाज पेयांच्या संबंथाचें हैं कांहीं 
प्रत्यक्ष व्याख्यान नव्हे कीं, नेमस्तपणाचें पुराणही नवहे. तर नेसर्गिक विकार 
आणि लावून घेतलेली संवय किंवा कृत्रिम तहान ह्या दोहोंमध्ये किती भेद 
आहे, ह्याचें हें केवळ दिग्देशन आहे. तलफ ही मुद्दाम लावून घेतलेली खाण्या- 
पिण्याची संवय होय. तिचा खऱ्या भुकेशी व खऱ्या तहानेशीं 
थोडाच संबंध आहे! 
८. A र येतेच कोणी ~ 
मनुष्याला कोणत्या ना कोणत्या रूपानें तरी तलफ ही येतेच, कोण 
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तंबाकूचा शोकी असतो; कोणाला मद्य पाहिजे असतें; कोणाला पानसुपारी; 
तर कोणाला अफू, माराफिया, कोकेन किंवा असेच दुसरे कांहीं अंमली 
पदार्थ लागतात! आणि एकदां ही तलफेची संवय लागली आणि ती जर 
बळावली तर ती खरोखरीच्या खाण्यापिण्याहूनही अधिक शिरजार होऊन 
बसते. भ्यसनांत आणि दारू पिण्यांतच आपला सारा पैसा उधळून टाकून 
उपासमारीने मेलेले लोकही पुष्कळ प्रसिद्ध आहेत. दारू पिण्याकरितां 
लोकांनीं मुलांची आंगडींटोपडीं सुद्धां विकलेली आहेत! इतकेंच नव्हे, तर 
आपली तलफ भागविण्याकरितां चोऱ्या केल्याचींच नव्हेत, तर खून केल्याची 
सुद्धां उदाहरणें आहेत | अशा भयंकर तलफेला भूक किंवा तहान कोण 
झणणार! आह्ीं किती जरी बोलत राहिलों, किंवा विचार करीत राहिलो, 
तरी, भूक झणुन तलमेनं जें जें कांहीं पोटांत घालतों, त्यांपैकीं पष्कळ 
तलफा अशा तान्हेच्या किंवा इच्छेच्या लक्षणाच्या असतात कीं, त्यांना 
दारू किंवा गांजा असले अंमली पदार्थच पाहिजित ! 
जनावरांनासुद्धां माणसांनीं दाणा, कळणाकोंडा अशा गोड घासाची 
संवय लावीपर्यंत 'व त्यांना अभिमांयय जडेपर्यंत खरी भक व खरी तंहान 
लागत अस; कारण अशा गोड पदार्थांनाच मनुष्ये अन्न असें ह्मणतात. 
अशाच रीतीनें क्षधामांद्य येईपर्यंत लहान मुलांनाही खरी तहान व खरी 
भूक लागत असते. अशाच प्रकारच्या तलफेनें मुलांतली ही खरी भक व खरी 
ड कमी oe Er असते. त्याचें प्रमाण आईबापांच्या संपत्तीवर अव- 
बून असत. जितकी जितकी त्यांची श्रीमंती आविः शी तितकी त्यांची 
शुक तलफ अधिक व खरी मूक कमी! जप य शान 
व भु 
त्याच्यामध्ये खऱ्या विकारापेक्षां क्ृन्रिमतेचाच भाग विशेष असतो. कधी 
क्षी कांही मनुष्ये बाहेरच्या प्रवासाला निघतात आणि त्यांत त्यांना 
मोकळी हवा, व्यायाम इत्यादिकांनीं त्यांच्या जिवाला हषारी येऊन 
खऱ्याखुऱ्या भुकेचा बोध होतो; आणि मग ते अगदी एखाद्या शाएं 
पोराप्रमाणें कित्येक वर्षांत चव लागली न असें मो अक वळ. | 
तात. ह्या वेळीं त्यांना खरी भूक र र i का गव 
कारण अशा: वेळी त्यांची ती केवळ संवत नसत सेत, हणून ते यथेच्छ खातात; | 
.. . ` `. „5 5 पिति हणन ते भराभर जेवीत सुटतात, | 
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कदां असें वाचण 
एल रास गेली अतां, महत ठी एका गलत 
तेश्हा फळ्याच्या 
तराफ्यावर बसून त्या मडळांना दृहा दिवस कंठावे लागले ! पण त्या प्रसंगां- 
तून ते बचावून परत आले तेव्हां ते सारेच दिसण्यांत चांगले धष्टपष्ट, गब- 
गुबीत व पाणीदार असेच झालि असून त्यांना पाहेल्य़ाप्रमाणं भकही उत्तम लागं 
लागली ! त्यापक कित्येकांना कित्येक वर्षापासून &/मांथ व अन्नद्वेष 
जडलला हाता; परतु त्यांच्या त्या सकराच्या दिवसांत त्यांना अन्नपाणी 
अगदीं वांटणीप्रमाणे मिळाल्यामुळे त्यांचें अग्निमांद्य वरे झाडून सारी कर- 
कुर नाहींशी झाली. त्यामुळें त्यांना यथायोग्य पोषण मिळालें आणि शरी- 
रांत असलेली सारी विषारी घाण बाहेर जाण्यास वाव मिळाला. ते आपण 
` ह्यानंच बरे झालों खचित ” असें ह्मणूंयात किंवा न हाणुंद्यात; परंतु 
त्याच्या चटांच रूपांतर खऱ्या भुकेवर अबलंबून होतं ह्यांत शंका नाहीं 
खरी भूक ही खऱ्या तहानेप्रमाणेच तोंडाच्या आणि गळ्याच्या ज्ञान- 
तंतूना कांहीं विकृति करीत असते. मनुष्याला जेव्हां भूक टागते, तेव्हां 
त्याला क्षधची बाधा जाणवते; किंवा अन्न पाहिजे असें तोंडाला, गळ्याला 
व लालागथींना तर विशेष प्रकारें जाणवते. ह्या भागांतील ज्ञानतंतू कांही 
चमत्कारिक भावना उत्पन्न करतात. लाळ गळूं लागण्याला सुरवात होते 
आणि सर्व भाग आपल्याला कांहीं तरी काम पिळायें अशी इच्छा प्रदर्शित 
करतात. पोटांत मात्र कोणतींच लक्षणें दृष्टीस पडत नाहींत. निदान अशा 
वेळीं तरी दिसण्याला कांहीं प्रत्यंतर नाहीं. त्याला वाटतें कीं, चांगल्या 
स्वादिष्ट अन्नाची चव आतिशय मिष्ट लागते. ग्लाति, रिकामपणा, बेचव हे 
प्रकार कोम्यामध्यें मुळींच नसतात. हीं जीं रोवट्ची लक्षणें सांगितली, तीं 
कृत्रिम तहानेचीं लक्षणें होत. संवय कायम असली कीं, हीं लक्षणेही 
कायमच असतात. हींच लक्षणं नेहमीं पेय पिणाऱ्या लोकांकडून आपण 
कधीं ऐकत नाहीं काय ? तलफ आणि बेचव उत्पन्न हाण हीं दोन्हीं लक्षणें 
अनियमित तृष्णीं होत. जे लोक तंबाकू ओढण्याचे किंवा खाण्याचे तलफे 


आहेत, त्यांची ` काय करे ह (8006 VISHIADH 
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कितीएक मनुष्यांना तर मोठें आश्चर्य वाटतें की, आपली आई करीत 
असे, तसा आतां कोणाचाच स्वयंपाक गोड लागत नाहीं. तो त्यांना कां 
गोड लागत नाहीं हें आपणांस माहीत आहे काय ? त्याचें कारण एवढेच 
कीं, खऱ्या भुकेच्या ठिकाणीं त्यांच्यामध्येंच त्यांची क्लात्रेम तृष्णा येऊन 
बसलेली असते; ह्मणून त्यांची ती तलफ भागल्याशिवाय त्यांचें समाधानच 
होत नाही; आणे तसली तलफ घरामध्ये भागणे कधींच शक्य नसते. 
मनुष्य जर मूळच्य़ा रीतीमातीप्रमाणें वागून खरी भूक उत्पन्न करूं लागेल, 
तर त्याला त्याचें जेवणही लहानपणाप्रमाणेंच गोड लागूं लागेल; आणि 
आई जसा स्वयंपाक करीत होती, त्याप्रमाणेंच स्वयंपाक करणारेही पुष्कळ 
आहेत असं त्याच्याही अनुभवास येईल; कारण तो फिरून लहान होणार ! 

पण आपल्याला ह्यांत एक मोठा चमत्कार वाटेल कीं, ह्या साऱ्यांचा हर- 
योगाशीं संबंध काय ? ठीक आहे. तो संबंध असा-योगी हा अशा प्रकारच्या 
तलफांपासून निखालस मुक्त असतो; आणि तो आपल्याला खरी खरी क्षुधा 
लागूं देतो. शिळ्या भाकरीचे तुकडे असले तरी तो ते खशाल खातो; पण 
त्यांच्यापासून त्याला पोष्टिकता व आनंद हीं दोन्हीही प्राप्त होत असतात. 
तेच तुकडे तो अशा रीतीनें खातो कीं, आपल्यापैकी पुष्कळांना माहितही 
असण्याचा संभव नाहीं. ती पद्धत तुझाला पुढें लौकरच सांगण्यांत येईल. 
ती येथपर्यंत कीं, तो जरी अर्धपोटी असला तरी सुद्धां तो. चांगला पोसला 
जातो, त्याच्या आहाराचें चांगळें पचन होतें; कारण त्याच्या रुचीमध्यें सर्व 
प्रकारचा स्वादिष्पणा व रुचकरपणा आलेला असतो; ह्याचें कारण एक खरी 
भूक ! दुसरें कांहीं नाहीं. ; 


> 
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प्रकरण दृहाव. 
प्राणसवन. 
अन्नापासून प्राण आकषेण करून घण्याची 
याग्याचा कल्पना व अभ्यास. 

एकाच कार्यात अनेक कार्ये गुरफटून टेवण्याचें निसगीचें चातुर्य आणि आव- 
यक कार्ये चालतांना मनास होणारा आनंद (आणि त्यामुळें तीं कार्थे कर- 
प्याला चढणारा हुरूप ) हीं दृटात्पत्तीस येण्याला हजारों मार्ग आहेत. 
अशा उदाहरणांपेकीच अतिशय अदभुत असं एक उदाहरण ह्या प्रकरणांत 
दाखवावयाचं आहे; झणज निसर्ग हा एकाचवेळी अनक कार्य तडीस 
नेण्याची योजना कशी करतो आण स्थूल शरीरांतील अत्यावश्यक कार्ये 
करतांना मनाला किती आनंद हातो हेही आपल्यास कळून यईल. 

ह्याकरितां आपण अन्नापासून प्राण आकर्षण करून घेण्याच्या योगी 
लोकांच्या कल्पना काय आहत तेथपासून प्रारंभ करू या. त्यांच्या मतान 
मनुष्यांच्या किंवा पशूंच्या आहारामध्यं कांहीं एका विविक्षित स्वरूपानं प्राण 
भरलेला असतो. आणि तो प्राण मनुष्यांची शक्ति व उल्हास हा कायम 
-राखण्याला अवश्य लागतो. हेंच प्राणाचें स्वरूप जिन्हेच्या, तोंडाच्या व 
वांतांच्या ज्ञानतंतूंकडून अन्नांतूनच ग्रहण कले जात. चवर्णक्गया हा 
अन्नाच्या बारीक बारीक सूक्ष्म कणांतून तो प्राण माकळा करात असत 
आणि च्याच प्राणाच अंश जिव्हा, तांड व दात ह्याच्या पढ यत असतात 
अन्नाच्या प्रत्येक परमाणंत अन्नात्मक प्राणाचे असंख्य परमाणू भरलल 
असतात. ' हे परमाणुं चर्वणाक्रियेनं बारीक बारीक हात हात अखर 
मोकळे मोकळे होत जातात; आणि लाळतील काहा विशिष्ट रासा- . 
यानिक द्रव्यांच्या योगानें त्यांच्यावर एक प्रकारचा रसायनांक्रेया चाळू 
होते. अर्वाचीन शास््रवत््यांना ह्या क्रियेचा अद्याप शाधि लागलला नाहा ब , 
अवीचीन रसायनशाख्नाला त्याचा अनुभवही अद्याप दाखवितां आला नाहीं, 
तरी पुढें होणारे शाख्रशाधक तो शोध खचित लावतील. हा अग प्राण 
एकदां अन्नांतून बाहेर पडला, झणज ता जिःहा, तोंड व दात ह्याच्य़ाताल 
शानतंतूंकडे थांब वेऊन तत्काल सॉच्चाद्वा: मांस व अस्थि ह्यांच्यात 
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शिरता. ह्या ज्ञानतंतूंमध्यें हजारों संग्रहस्थानं असतात. त्यांत सांडून तेथून 
तो शरीराच्या दरोबस्त मागावर पसरतो; आणि तोच सव परमाणूना उत्साह 
व चेतन्य देतो. हीच ह्या कलमनेंतील मुख्य उपपात्ति आहे. तिची तपशीलवार 
हकीगत पुढच्या प्रकरणांत सांगणारच आहांत. 

परेतु समंजस लोकांनाही ही गोष्ट चमत्कारिक वाटण्याचा संभव आहे 
कीं, हवमध्ये इतका मनमुराद प्राण भरला असतां आणखी अन्नापासून 
अन्नात्मक प्राण आकर्षण करून घेण्याची आवश्यकता काय? तेव्हां अन्नांतून 
माण काढून घेण्याच्या यातायातींत पडणें हा खटाटोप निसगाच्या हशनें 
व्यर्थ दिसतो; पण त्याचें कारण असें:--ज्य़ाप्रमाणें ` वीज ' हटली कीं, ती 
येथून तेथून एकच; त्याचप्रमाणं प्राण हा कोठचाही असला व तो कोठूनही 
धतला तरी तो प्राणच; परंतु विजेचे प्रवाह जसे निरनिराळ्या क्रियेच्या 
यांगान मनुष्याच्या देहावर निरनिराळ्या प्रकारांनीं उत्पन्न होतात, त्याचप्रमाणे 
प्राणाचीही निरनिराळ्या कियने निरनिराळीं स्वरूपे उत्पन्न होत असतात 
आण त्यांतील प्रत्येकाकडून शरीरावर कांहींना कांही तरी कार्य होत असतें. 
हीं सारी स्वरूपे निरनिराळ्या कार्यांना अत्यावश्यक आहेत. हवेंत असलेल्या 
गागाचा कार्यकारक स्थळें निराळीं असतात व अन्नापासून उत्पन्न होणाऱ्या 
प्राणाचीं कार्यकारक स्थळें निराळीं असतात. आणखी अन्नापासून जें पाणी 
उत्पन्न होत असतें त्याच्या कार्यांचा तिसराच संचय असतो. ही योगशा- 
अलर सिद्धांताची हकीगत अगदीं खडाचूरवडा दत बसलो तर ती छा 
कार्यप्रतिपादनांत फारच विलक्षण वाटेल. ह्याकारेतां त्यांतील मुख्य मुख्य 
पिद्धातांचाच येथें उल्लेख करूं. आपल्यापुढे प्रस्तुत जो मुख्य बिषय आहे 
ता हा की, अन्नामध्ये अनात्मक प्राण असून ते मनुष्याला अत्यंत ला 
असतो. वर सांगितलेल्या रीतीनें हणजे अन्नचर्वण केल्याच्या न 
आणि जिव्हा, तोंड व दांत ह्यांच्यांतील का, 


र % शानतंतूच्या साधनानें ज्ञानतंतू 


ता आकर्षण करून घेतात. 


आतां चर्व 
लिया pe Ses ह्या दोन महत्त्वाच्या मिश्रकार्यांसंबंधाने | 
व ' विचार करूया... प्रथमतः अन्न हें गिळण्यापूर्वी | 
पिनि चावले ज़ावें ब त्यांत लाळ मिश्र वी, हा निसुीचा देशः | 
लहा "गा शग्रोचा उदान 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Di 


कळ क्क 
|] न 





8 
|. 





पाल मेनं, 





महती 
आहे. त्यांत कोणत्याही सर्ने हयगय झाल्यास त्यापासून पचनक्रियाही 
अर्धवट राहत. गट चव ण करणें हीच मनुष्याची नैसर्गिक रत्ति आहे; 
परंतु आपल्या सर्जीवार बाकाळत असलेल्या सुधारणेच्या लागलेल्या कृत्रिम 
संवयीमुळ तिच्याकड मनुष्यांचें दुलक्ष्य होतें. अन्नाचे सूक्ष्म अंश होण्याला 
चर्वण हें अत्यंत अवश्य आहे; कारण अन्न चांगलें चावले. गेले तरतं 
गिढण्यालाही सोपें जातें आगि तें लाळेशीं ब लहान आंतड्यांतील व पक्ा- 
= शय़ांतील पाचक रसांशीं चांगलें मिश्र होतें. अन्नाशीं लाळेचें मिश्रण होणे 

` हाही एक पचनक्रियेचाच भाग आहे. जें कार्य इतर पाचक रसांनीसुद्धां 
होऊं शकत नाहीं, तें कार्य लाळेनें होत असते. शरीरशाख्रतेते तर निक्षन 
सांगतात की, अन्नाचें परिपूर्ण चर्वण आणि लाकेशीं योग्य मिश्रण हींच 
पचनक्रियेला सर्वांपेक्षा अधिक अवश्य आहेत. पचनकियेंतील अत्यंत मह- 
तत्वाचा भाग हाच; पण दुसरे किती एक तेवढ्याच विषयावर परिश्रम कर- 
णारे व त्याच विषयांत प्राविण्य मिळविणारे ह्याच्याहूनही पुष्कळ पुढें गेलेले 
आहेत. त्यांनीं तर ह्या ` चर्वण ' विषयाची मजल पुष्कळच पढ़ें मारलेली 
आहे. मिस्टर होरेस फ्लेचर नांवाच्या एका अमेरिकन. लेखकानें ह्या विष- 
याचें प्रतिपादन अतिशय जोरानें केलेलें आहे; आणि ह्या स्थूलदेहाच्या 
हालचालीचे कार्य चालावयाला चर्वण व लालामिश्रण हीं दोन [किती अवश्य 
आहेत, ह्याबद्दल जीं प्रमाणें दिलीं आहेत पीं अगदीं थक्क होण्यासारखी 
आहेत आणि खरोखरच मि० फ्लेचरनें ह्या चर्वणाला जें एक विशेष प्रका- 
` रचें स्वरूप दिलें आहे, तें योगपद्धतीला अगदीं तंतोतंत बरोबर आहे. त्यानें 
` ह्या क्रियेचा पचनावर कांहीं विलक्षण परिणाम घडतो असें झरलें आहे; 
` आणि योगी हे अन्नात्मक प्राण ग्रहण करण्याच्या कल्पंनेनें तीच पद्धत 

स्वीकारून तिचा अभ्यास करतात, एवढेंच काय तें अंतर; पण दोहोंनीही 
कार्य हें होतेच. फ्लेचरच्या मताप्रमाणें अन्न चावून त्याचे बारीक बारीक 
परमाणं करणें हा निसर्गाच्या चातुर्यीचा भाग होईल आणि पचनक्रिया ही 
लाळेशीं मिश्र होऊन अन्नात्मक प्राण शोषून घेते हटलं तर ती योग्याची 
पद्धत हणतां यईल. कांहीही हरले तरी त्या कार्याचे सामर्थ्यं केवळ 
किक आहे, एवढी गों खरी, | 
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मनुष्य जर नैसर्गिक स्थितीनें चालत असला, तर चावणें ही क्रिया 
मोठी करमणक करणारी व मनास आनंद देणारी आहे. हलक्या जनावरां- 
मध्यें व मनुष्यजातीच्या मुलांमध्येसुद्धां आजामितीस ती तशीच असल्याचें 
' दिसून येतें. जनावरांना आपलें अन्न चावतांना व रवंथ करतांना अतिशय 
आनंद वाटत असतो. तशींच मुलेही थोर मनुण्यांपेक्षां आपला आहार 
अधिक वेळ तोंडामध्यें धरून तो चघळीत व चोखीत बसतात; व तीं कोठ- 
पर्यंत ? तर आपलीं आइबापें व भोवतालची मंडळी आपआपले अन्न गपागप 
गिळलेलें पाहीपर्यत ! ह्याच विषयावर मिस्टर फ्लेचरनें लिहिलेल्या पुस्तकांत 
त्यानें असें ठरविलें आहे कीं, ह्या चावण्याच्या व चोखण्याच्या क्रियेपासून 
जी तोंडाला एक प्रकारची रुचि येते, तिच्यामुळेच हा मनाला आनंद होत 
असतो; परंतु योग्याच्या मतें इतकी ज्याअथी त्यांत चव येते, त्याअर्थी | 
तेथें तिच्याशिवाय दुसरें कांहीं तरी विशेष असलें पाहिजे; कारण तोंडांत | 
भक्ष्य धरलें असतां, जिभेनें तें घोळीत असतां, दांतांनीं चावीत असतां ब तें | 
हळूहळू पातळ होऊन घशाखाली उतरत असतां मनाला जो एक प्रकारचा | 
आल्हाद प्राप्त होतो आणि त्याचा जो अंतःकरणाला अनुभव येतो, तो | 
अगदीं अवर्णनीय असतो. फ्लेचर हणतो कीं, .अन्नामध्येंच रुचीचे परमाण | 
असतात; आणि तेच पौटिकता शोषण करीत असतात. हें त्याचें हणणे | 
आह्मांला अगदीं अक्षरशः मान्य आहे; पण आश्ीं झणतों कीं, अन्न गिळ- | 
ण्याच्या पूर्वीच आपल्याला जो कांहीं आनंदानुभव घडतो, तो आह्ाांला | 
कांहीं एक प्रकारचा विलक्षणच आल्हाद देत असतो; आणि हा आल्हाद | 
अन्नांतूनच ms सारा किंवा अगदीं जवळ जवळ काढन घेईपर्यंत | 
चालूच असतो. यागी ज्या पद्धतीप्रमाणे आहार भक्षण करतात, त्या | 
पद्धतीप्रमाणे थोडेसे जरी तुझी चालाल, तरी तुझांस दिसून येईल कीं, | 
अन्नाचे तुकड करताना तुमचा जीवही त्यांत तन्मय होऊन जातो; आगि | 
त सर गिळून टाकण्याऐवजी तुझी हळूहळू तोंडांतच चघळीत बसाल |. 
ला नाहीं; pur न त त ुझास समजण ब 
ग पुझाला आपलीं आवडती पक्छान्नें करून न 
व खाऊन त्यांत जी रुचि येते, त्याच रुचीचा अनुभव अगदीं साध्या अन्नात ` 
मुद्धा उत्पन्न होईल; यात्केंचित कमी पडणार नाहीं. - 
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आतां हा अनुभव कसा, हैं सांगतां येणें मात्र बहुतेक अशक्यच आहे; 
कारण तो व्यक्त करून दाखविण्यासारखे भाषेमध्ये शब्दच नाहीत. ह्याचे 
कारण, त्यांच्या अनुभवातील भेदभाव व्यक्त करून दाखविण्याचे लोकांत 
मुळीं ज्ञानच नाहीं. कृत्रिम संवयीं व व्यसनें जडल्यामुळे बहुतेक ज्ञान 
नष्टच झालेलें दृष्टीस पडतें. ह्याकरिता त्या ज्ञानाचा अनुभव तसल्याच 
कोणत्या तरी आनंदाच्या अनुभवाने आहां तुलना करून दाखवावी हाच 
उत्तम पक्ष होय; पण अशीं प्रत्यक्ष उदाहरणें देतांना तीं दूषणास्पद व 
हास्यास्पद वाटलीं तर त्यांचें जोखम आमचें आझांलाच पतकराई लागणार. 
आमचें ह्मणणें हें कीं, अशा प्रकारचा आनंद एखाद्याला तरी होत असल्याचे 
आपल्या दृष्टोत्पत्तीस आलेंच असेल कीं, आपलें ज्याच्यावर अतिशय [वित्त 
जडलेलें असतें, तें मनुष्य आपणांस भेटलें असतां आपणांस केवढा उत्साह 
वाटतो व आपल्या अंगांत किती जोम चढतो त्याचें वर्णन करणें अशक्य 
आहे. एखाद्याच्या शरीरांत हा प्राण इतका कांहीं ओतप्रोत भरलेला असतो 
की, तो नेहमीं त्याच्या शरीरांतून सारखा बाहेर पडत राहून तो इतरांच्या 
उपयोगीं पडत असतो. असा मनुष्य जवळच्या मनुष्यांना सोडून जाऊं 
लागला तर, त्यांना इतकें कांहीं रडूं कोसळतें कीं, तें त्यांना आवरतां 
आवरत नाहीं. हें एक उदाहरण झालें. आतां दुसरें उदाहरण ह्मणजे 
आपल्या प्रेमाचे एखादें मनुष्य आपल्या जवळ आलें असतां त्याला जो 
अनुभव घडतो त्यांतसुद्धां परस्पर आनंदाचीच अदलाबदल होत असते. 
एखाद्या आवडत्या मुलाचे किंवा माणसाचे चुंबन घेतलें. तर एखाद्याच्या 
अंगावर नखशिखांत प्रेमरोमांच उभे राहतात. आह्मी ज्या सुखाचे वर्णन , 
करतों आहों, त्याला हों उदाहरणेंसुद्धां अपुरीच आहेत. यथायोग्य व 
चांगलें चावलेल्या अन्नापासून जो आनंद होतो तो केवळ रुचीनेंच उत्पन्न 
होतो असें नाही, तर त्यांतील प्राण किंवा प्रेम यांच्या आकर्षणाच्या विशिष्ठ अनु- 
भवानेंच प्राप्त आलेला असतों आणि तो ह्या दिलेल्या उदाहरणांशी अगदी 
सदरा असतो. असें असतां वरच्या सारखी उदाहरणें दिलीं हणून आहझ्ांला . 
कोणी हांसतील तर हांसोत, | 3 
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एखाद्या माणसाला जर कृत्रिम तहान लागली, ( भूक लागली असतां लोक 
चुकीनें तिलाच तहान हणतात ही गोष्ट लक्षांत ठेवावी ) आणि तो जर 
एखाद्या शिळ्या भाकरीचा पापुद्रा चावू लागला, तर त्यांत असलेल्या पौष्टिक 
मागाच्या चवीचेंच समाधान वाटून राहत नाहीं, तर आह्ीं ज्या अनुभवाः 
बद्दल इतक्या बारकाईनें प्रतिपादन केलें आहे त्या आनंदाचाही भ्याला अनः 
भव मिळेल. कात्रिम तान्हेची संवय जावयाला आणि पुनः नेसर्गिक नेतावर 
यावयाला थोडासा अभ्यास लागतो. आतां अन्न जितकें जितकें पोटिक 
असेल, तितका तितका त्याच्या रुचीपासून आनंद हा वाढतच जातो. ह्यांतही 
एक गोष्ट लक्ष्यांत ठेवण्यासारखी आहे कीं, पोष्टिक भाग जितक्या प्रमाणांत 
असतो, तितक्याच प्रमाणांत त्यांत अन्नात्मक प्राणही मिश्र झालेला असतो, 

हें निप्तगाच्या चातुर्याचें आणखी एक उदाहरण आहे. 

योगी हा कोणतही अन्न खाणें तें अगदीं हळूहळू चावून खात असतो. 
प्रत्येक घास तो इतक्या वेळपर्यंत चावतो कीं, तो आपल्याला आवडू लागेल, 
हणजे त्याच्या मनाची बरोबर तुति झाल्यावांचून त्याचें चावणें संपतच 
नाहीं. कित्येक लोक तर ह्या सुखाचा अनुभव इतका बेळपर्यत घेत बसतात 
वा; शेवटीं त्यांच्या तोंडांत राहिलेले अन्न असतें तें नैसर्गिक क्रियेनेंच 
हळूहळू पातळ होऊन 'गिळलें जातें. योगी आपलें तोंड अगदी हळहळ 
हालवीत असतो आगि तें जिभेकडून इकडे तिकडे ढकलूं देतो. दातांना | 
मोठ्या आवडीनें आंत रोवतो; कारण त्याला माहित असतें कीं, तोंड 
जीम व दांतही आपल्या शानततूच्या द्वारें प्राण ना, अस रा ms 
हा ला क हर धृत अत, आपल्याला 
सामथ्यांचा संग्रह वाढविणारी आहेत आणर्ख न के क as 
र ५ | त्याला हेंही माहीत असतें 

का, आपण जं यथायोग्य मागीने अन्न तयार करतों आहों तें पक्काशयाच् 
वं लहान आंतञ्यांच्या पचनक्रिथेकरितां तयार क? आय is A TR 
चनकेयकारितां तयार करीत आहों आणि आपले 
स्थूल शरीराचे नादुरुस्त झालेले माग तयार करण्याला ज्या ज्या द्रूब्यांची 

आवर व्ये ह्यांच्या तूः पल्या शरी 

जे जे कोणी हा धी ह 
पा सार समा हो ची पद्धत स्वीकारतील, .त्यांना 

क | लोकास पोध्िकतेचा भाग पुष्कळच 
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क यानि याया तक 
' अधिक मिळेल; कारण प्रत्येक तुकड्यांतला पौष्टिक भाग ह्या पद्धतीने 
अगदी झाडून पुसून काढून घेतला जातो. जे लोक अर्धेमुर्थ चावठेळें व परे 

हीं न मिसळलेलंच अन्न गिळण्याचा सपाटा चालवितात, त्यांच्या 
अन्नांतील पुष्कळ भाग फुकट जातो आणि तो शौचाच्या द्वारानें बाहेर 
पडून मलाच्या रूपान त्याचा रास पडते; पण योगपद्धतींत भापल्या शरी- 
रांतून अन्नाचा जेवढा खराखरा निरुपग्रोगी अंशा असतो तवढाच शरीरांतन 


बाहेर पडत असतो; कारण त्या पद्धतींत अन्नाच्या प्रत्येक अंशाअंशांतन 
पोष्टिकतेचा भाग काढून घेतलेला असतो; आणि 'यांच्या परमाणंतन अन्ना- 


त्मक प्राणाचा पुष्कळच भाग शोषुन घेतला जातो. चावल्याच्या योगानें 
अन्नाचे बारीक बारीक तुकडे होतात आणि त्यांत लाळ मिसळली जाते 
आणि लाळतील पाचक रस आपआपलीं आवश्यक कार्य करतात आगि 
बाकीचे ( वर सांगितलेले ) इंतर रस अन्नाच्या परमाणुंवर अशा रीतीने 
कार्य करतात कीं; तेणेकरून अन्ना'मक प्राण बाहेर पडला आणि तो बाहेर पडला 
हणजे ज्ञानतंतूंच्या जाव्व्यांना ग्रहण करण्यास माकळकि देतात. च॑णक्रिया 
चालं असतांना तोंड, जीम व. गाल ह्यांच्या हालण्यानें अन्नाला हो गति उत्पन्न 
होऊन तें ज्ञानतंतंना अन्नात्मक प्राण काढन घेतां थेण्याजोगें नवे परमाणं 
तयार करून पुढें ठेवते. योगी आपल्या तोंडांत आपलें भक्षी धरून तें हळू 
' हळू व पूर्णपणें चावीत असतो 

पूर्वी सांगितल्ग्राप्रमाणें नेसर्गिक क्रियेनें न कळतां हळूहळूच गिळावय़ाला 
लावतो. यामुळें-याला प्राणाकर्षणाच्या सुखाचा आनंद अगदीं पूर्णपणें भोगा- 
वयास सांपडतो. ह्याचा अनंभव आपल्यालासुद्धां (अनुभव पद्यात बसण्याइतका 
यथास्थित वेळ असेलं तेव्हां ) पाहतां थेईल. अन्नाचे कांहीं तुकडे आपल्या 
तोंडांत धरून ते हळहळ चघळीत बसावें. ते येथपर्यंत कीं, अखेर ते हळू- 
हळ वितळन आपोआप घशाखाली उतरतील; तर तेच तुकडे पुझ्षांला इतक 


गोड व रुचकर लोग लागतील कीं, जणों काय तुझी खडीसाखरेचा खडाच 


खातां अहां आणि तुह्यांठा हाही चम कार वोटेल की, शंच अन्न हळूहळू 


आपोआपच गिळले जातें. हें कसें काय़? तर 'यांत फारसे आश्चर्य 
वाटावयास नको; कारण अन हे आपलां अन्नामक प्राण' बाहेर ` 
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टाकतें व मग हळूहळू वितळून जाऊन कोठ्यांत उतरतें. उदाहरणार्थ आपण 
एक भाकरीचा पापुद्रा ध्यावा आणि तो खूप चावावा; व तो आपोआप गिळल्या- 
शिवायच कसा नाहींसा होतो तें पहावं; ह्मणजे आपल्याला आढळून येईल 
कीं, आपल्याला नेहमींप्रमाणें तो मुद्दाम असा गिळावाच लागत नाहीं तर तो 
आतांच आहां सांगितल्याप्रमाणें आपोआपच नाहींसा होऊन जातो; हणजे 
त्यांतील लापशीसारखा व साईसारखा भाग क्रमाक्रमाने कमी होत होत 
अखेर जाग्यावर कांहींच रहात नाहीं; असें झालें तर तोच भाकरीच्या तुक- 
ड्याचा लहानसा घास, सबंध तुकड्यापासून नेहेमीच्या पद्धतीनें खाऊन 
उत्पन्न होणाऱ्या पौटिकतेपेक्षां दुप्पट पोटिकता देईल आणि अन्नात्मकं प्राण 
तर तिप्पट पोटिकता देईल. 


दुधाच्या बाबतींत तर ह्याहूनही मौजेचें उदाहरण आहे. दूध हा मूळ- 
चाच पातळ पदार्थ असल्यामुळें घन पदार्थाप्रमाणें त्याला चावण्याची गरज 
नाहीं हें तर उघडच आहे; , पण त्यांतसुद्धां एक मख्खी आहेच. ( आणि 
ती काळजीपूर्वक केलेल्या प्रयोगांवरून खरीही पण ठरलेली आहे. ) ती 
मख्खी हीच कीं, पावशेर दूध घेऊन तें जर नुसतें घटाघट पिऊन टाकलें 
तर त्याच्यापासूनत्यांतील पोश्कितेचा-अन्नात्मक्‌. प्राणाचा अर्धा भागसद्धां 
: शरीराला मिळत नाहीं; पण तितकेंच दूध जर हळूहळू व चाखत चाखत 
प्याले आणि तें जर आपोआप वितळून जाईपर्यंत क्षणभर “तोंडांतच धरून | 
ठेवले व त्यांतून थोडीशी जीम फिरविली, तर त्याच दुधापासून पाहि | 
स्याच्या दुप्पर पोश्किता व. अन्नात्मक प्राणही मिळतो. लहान मुलें दूष हे 
नाच्या अग्नभागांतून किंवा दुधाच्या बाटलीच्या तोंडांतन ओढीत असतात. | 
ते चोण्याच्या क्रियेनेंच ओढीत असतात. ही क्रिया गाल व जीभ । 
ह्यांच्याकडून घडते. त्यामुळें अंथीतून रसाचा झरा वाहूं लागतो; आणि | 
ता त्यातल अन्नात्मक प्राण बाहेर काढीत असतो. रासायानिक पनिना 
परिणाम त्या दुधावर घडतो ते त्यामुळेच घडतो. लहान मुझांच्या लाल- | 
न्या र मव्‌ सांठलेली नसते व ती दांत येश्पथत इ्टीसही | 
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सवड सांपडेल तेव्हां पुढें विलेल्या रीतीप्रमाणे आमच्या वाचकांनाही 
प्रयोग करून अनुभव पहावा अशी आमची त्यांस शिफारस आहे. आतां 
आपल्याला बराच रिकामा वेळ आहे अशी संधि पहावी आणि कांही तरी 
खाण्याचा पदार्थ घेऊन तो हळूहळू चावीत बसावे; आणि तो पदार्थ 
आपोआप वितळून नाहींसा होऊं द्यावा. मुद्दाम गिळण्याचा मुळींच प्रयत्न 
करुं नये; हणजे तो पदार्थ चावतां चावतांच त्याची साईसारखी लापशी 
बनून ती लाळेशीं पूर्णपणें मिसळेल आणि त्यामुळें त्यांतील बारीक बारीक 
परमाणूंना अर्थपचनाचें स्वरूप येईल; तेव्हांच त्यांतून अन्नात्मक प्राण ग्रहण 
केला जाईल व तें अन्न आपोआप वितळून घशाखाली उतरेल. अशाच 
रीतीनें एखादा आंबा किंवा नारिंग खाऊन पहा; हणजे आपल्या जेवणा- 
इतकें समाधान झाल्याचा अनुभव येऊन तुझी अगदीं बुचकळ्यांत पडाल. 
इतकेंच नव्हे, तर आपल्या अंगांत चांगलाच तकवा आला आहे असें तुझांस 
वाढल्यावांचून राहणार नाहीं. 
` परंतु पाश्चिमात्य लोकांसारखे जे लोक नेहमीं कामकाजांतच गढून 
गलेले असतात, ज्यांच्या पाठीमागें कामाची नेहमीं छक्कड असून एका 
सणाची ज्यांना फुरसत हाणून ठाऊकच नसते किंवा ज्या सरकारी काम- 
दारांना सकाळच्या दहाच्या ठोक्याबरोबर आपल्या व्यासपीठावर जाऊन 
आसनमांडी ठोकून बसावें लागतें, त्यांच्यामागे घाई ही सदाची लागलेलीच 
असते. दोन चांस कसेबसे भराभर पोटांत भरावेत आणि डोक्यावर टोपी 
ठेवून धांवत धांवत सुटवें, हाच त्यांचा नित्यक्रम. त्यांना जर योग्याप्रमाणें 
एक एक घास तीन तीन तास चघळीत बसा छटलें तर तें कसें साधणार ! 
कारण योग्याला हवा तितका वेळ असतो; हणून तो खशाल एक एक घास 


से तास चघळीत बसतो. तसें करून वरच्यासारख्या मंडळीचे कसें 
चालेल १ चालावयाचें नाही; कारण त्यांची गोष्ट आणि योग्याची गोष्ट 
भगी भिन्न आहे, हेंहि आही. पक्केपणीं जाणून आहोंत; (ला आह्ली 
आमच्या वाचकांना असेंही हणत नाही कीं, त्यांनीं आपली नेहमीची चाळू 
असलेली जेवण्याची रीत सोडून वेऊन ही योग्याची चाळ एकदम चालू 
करवी, परंतु आह्यांला खात्रीपूर्वक एवढें वाटते की, अशा रीतीनं जेवण 
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जेवण्याचा अभ्यास जर थोडथोडा करीत गेलें, तर त्यांची पद्धत निखालस 
निराळी होईल आणि आह्याला हेंही माहीत आहे कीं, असा प्रसंगोपात 





जरी जेवणाचा अभ्यास केला तरी तेवढ्यानें दंररोजंच्या जेवणांत चाब- 


ण्याच्या कामांत थोडथोडी तरी सुधारणा होत जाईल; आणखी हेसुद्धा 
आही जाणून आहों कीं, वाचकांना त्यापासून एक प्रकारचा नवाच आनंदे 


वाटेल आणि जेवतांना एक नवेच समाधान उत्पन्न होत जाईल. अशा रीतीने | 


जेवावयास सुरवात केली हणजे तोंडांतील भाकर आपोआपच पातळ पातळ 
होऊन गिळली जाईल. अशा पद्धतीनें जो मोजन करू लागेल, त्याला आरो 
वाटूं लागेल कीं, आपल्याला एक नव्या नन्या रुचीचेंच भांडार सांपडले 
आहे | आणि त्यापासून असा कांहीं आनंद उत्पन्न होत जाईल कीं, 
पूर्वीच्या जेवणापासून असा आनंद कधीं झालेलाच नव्हता; शिवाय अन्नाचे 
पचन तर उत्कृष्ट रीतीनें होत जाऊन शक्ति व सामर्थ्य हीं कल्पनेच्या बाहेर 
वाढूं लागतील; कारण अशा रीतीनें जेवणाराची. पौश्किता व अन्नात्मक प्राण 
हीं कितीतरी पटीनें वाहत असतात. | 

ह्याकरितां ज्याला वेळ व सवड असेल त्यानें जर अशा प्रकारें जेवण 
करण्याची पद्धत स्वीकारली, तर त्याला ती पूर्णपणेंसुद्धां साध्य होण्या- 


सारखी आहे आणि तसें केलें असतां दिसण्यांत अगदीं थोड्या वाटणाऱ्या | 
अन्नापासूनसुद्धां इतकी पौरिकता व शक्ति येईल कीं, ती कोणास खरीसुद्धां | 
वाटणार नाहीं. ह्याचें कारण ऐवढेच कीं, तसें केल्याने अन्नातील भाग अगदी | 


फुकट असा मुळींच जात नाहीं. त्या अन्नांतं असलेला सर्व पौष्टिक भाग व 
अन्ञात्मक॒ प्राण झाडून सारा ओढून घेतलेला असतो. ही गोष्ट त्यांच्या शरी- 


रांतून बाहेर पडणाऱ्या मलापासूनसुद्धां समजण्यासारखी आहे. अपचः | 


विकाराने ~ चाललेले २ कि 
नाच्या धिकारान ज शिंजत चाललेले असतात. किंवा ज्यांची शाक्त दिवसॅ- 


दिवस क्षीण होत चाललेली असते. ते जर ह्या भोजनाच्या पद्धतीचा ग्रधात | 
उर करताल तर त्यांस पुष्कळ फायदा होईल. निदान थोडाबहत तरी गुण | 


आल्यावांचून राहणार नाही. थोडाबहुत गुण पदरी पडेलच पडेल 


चांगल्या पोष्टिकतेची किती आवश्यकता आहे व तिते मोल काय हैं 
योग्वांना कळत असून आणि ते आपलें शरीर चांगलें पोषित असून व | 
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त्यातील नवे नवे भाग तयार देण्याकरितां लागणारी रम्मे त्याला देत अस- 
` नही ते नेहमीं अल्पाहार करीत असल्याचें सर्वत्र महशुरच आहे. ह्यांतठे 
` इत काय तें तेव्हांच तुमच्या लक्षांत येई. तें हेंच की अन्नांतील पोष 
अंश भरलेला असतो तितका सारा झाडून पुसून ते गहण करीत व, 
पौटकिता अहण न करतां तसाच अन्नाच्या मलाचा भार ते शरीरा- 
वर कधींच लादीत नाहीत. तसें केल्यानें शारिरीक यंत्राची बिघडाबिघड 
हेते; हें एक आणि तसलें अर्थकचें अन्न पुकटच्याफाकट आंत सांठवावयाचे 
आगि बाहेर टाकावयाचे ह्या कामांतच त्याचा वेळ व शाक्ते खर्च होत रहाते. 





५ ~ ^ 
ल होऊं ने हणूनच योगी लोक थोड्याशा अन्नापासूनसुद्धां यथास्थित | 


थे घेता ~ ० 6 
पॉट्किता काढून घेतात आणि त्यांतील थोड्याशा द्रव्यापासूनच त्यांना 
अन्नात्मक प्राणही हवा तितका प्राप्त होतो. : 


\ अ ळर ४ ४५ क 
अर्स आहे तरी ही गोष्ट तुझांला साधावी तशी साथाव्रयाची नाहीं, ह्या- 


करतां वर सांगितलेल्या पद्धतीचा थोडथोडा अभ्यास करून तींत हवी तितकी 
भुधारणा करतां येण्यासारखी आहे. आह्लीं आपल्याला जे सांगितले आहेत 
ते मुख्य मुख्य मुद्देच सांगितले आहेत. बाकीचें काम तुमचें तुहींच केलें पाहिजे. 
अनुभव पहाणें ते तुमचा तुह्णींच पाहिला पाहिजे, कोणतीही गोष्ट कोणत्याही 
' मरगनिं शिकण्याची पद्धत होच. | 

ह्या पुस्तकांत आह वारंवार सांगत आलों आहोंत कीं, प्राण महण कर- 
ण्याच्या कामांत मानासक स्थितीर्चाही पुष्कळ मदत होत असते. आपण 
सेवेतून प्राण ग्रहण करतों हें तर खरेंच आहे; पण त्यारीवाय अन्नापासून 
द्रां आपण अन्नात्मक प्राण ग्रहण करतों. आपल्या तोंडांतील घासांत भरून 
रहिलेहा सर्व अन्नात्मक प्राणही आपण काढून घेतें, हा विचार मनांत ठेवा 
आणि त्याबरोबरच आपण त्यांतील पोध्किताही काढून घेतों, हाही विचार 
"नेति बाळगा. हे ऐवढें विचार मनांत वागविण्याचें काम जरी तुही केलेंत 
: शी कांहीं एक काते केल्याशिवाय सुद्धां तुमच्याकडून पु कळ काम होईल. 


Catt] 
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प्रकरण अकरावे. 
अन्नाविषयी. 

अन्नाच्या पसंतीचा प्रश्न आझी आमच्या वाचकांवरच विशेषेकरून 
ठेवतो; कारण आहीं स्वतः कांहीं विशिष्ट प्रकारचें अन्न खावें असें सांगि- 
तले, तरी तें उपयोगांत आणून आपल्याला तें हितावह होईलच अशी 
, खात्री पटावयालाही बराच कालावाधे पाहिजे; कारण आज [कितीएक वर्ष- 
नव्हे कितीएक पिढ्या-जडलेली जी संवय आहे ती लागलीच्या लागलीच 
सुटणें परम दुरापस्त आहे. ह्याकारतां दुसऱ्याच्या झणण्याकडे लक्ष न वेता 
स्वतःच्याच अनुभवाने व विचाराने आपल्या प्रकृतीस मानवेल तेंच अन्न 
खाण्याचा आपण पारिपाठ ठेवावा हाच उत्तम मार्ग होय. योगी लोक मांसा- 
हाराला कधीं शिवतही नाहीत. पर्मशास्रदृष्या, आरोग्यदृष्ट्या, पावित्र्यदृष्ट्या 
व व्यवहारद्ध्याही त्यांना तोच माभ उक्त दिसतो. योग्यांचा मुख्य आहार 
हणजे फळफळावळ, कठीण कवचीचीं फळें, तेल-तूप-गव्हाची साधी चपाती 
हाच असतो; परंतु आपल्यापेक्षा निराळें अन्न खाणाऱ्या लोकांबरोबर प्रवास 
` करण्याचा जर प्रसंग आला तर ते त्यांस आपलें अन्न बदलण्याचा | 
आग्रह करीत नाहींत, किंवा आपल्या अन्नाप्रमाणंच अन्न करून मला बा | 
असा त्यांजवर आपला भारही घालीत नाहींत. त्यांच्याच अन्नांतलें आपल्यास | 
योग्य दिसेल तें अन्न घेऊन ते आपला निर्वाह करतात व त्यांच्या नेमस्त | 
खाण्यामुळे त्यांनीं दुसरेंही कांही खाणें खाद्ढें तरी तें त्यांस उत्तम प्रकारें | 
पचते; हणून परक्या ठिकाणीं ते आपल्या जेवणाची मिजास वाढवून दुस" | 
र्‍्याला कोणत्याही प्रकारचा ञास देत नाहींत. त्यांचें जे काय तयार अनन | 
असेल त्यांतच ते निर्वाह करतात; कारण योग्याला पक्के माहीत असतें की, | 
आपल्या खाण्याची आपण नीट काळजी ठेवली तर त्याच्या पचनाला | 
मुळींच उशीर लागावयाचा नाहीं. तात्पर्य, हह्डींच्या काळांतील कितीही न | 
पचणारे ब a So पद्धतीप्रमाणे सीट चावून | 
सावकाशापणें खाल्ले व त्यांत | 
लाला त बैतनात ठेवला तर ते सुद्धां पचाबयाला प्रयास | 
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ह्या भागांत आही देशपर्यटन करणाऱ्या योग्यांचाच आहार सांगणार 
आहों. आपला नेहमींचा आहार सोडून दुसराच आहार करावा असा वाच- 
कांवर जूम करण्याची आमची मुळींच इच्छा नाहीं. स्नुष्याच्या आहारांत 
एकदम बदल करावयास लावण्यापेक्षा ज्यानें त्यानें आपआपल्या अनभवा- 
प्रमाणें उक्त दिसेल तो फेरफार करावा हें अधिक इष्ट आहे. जन्मापासून 


ज्याहा मांसाहाराचीच संवय आहे, त्याला एकदम तो वर्ज करणें फार जड 
जाईल. तसेंच ज्याला नेहमीं शिजलेलेंच अन्न खाण्याची संवय आहे, त्यानें 
आज कच्च्या अन्नावर निर्वाह करावा . हटलें तर तितकेंच जड जाईल. ह्या 
विषयाच्या संबंधानें आपल्याला आह्यांस जें काय सांगावयाचें तें एवढेंच की, 
आपण आपल्याच सारासार विचारानें आपला उक्त आहार कोणता त्याची 
निवड करावी आणि आहाराम्यें शक्य तेवढी विविधता ठेवावी. आपल्याच 
सारासार विचारावर आपला विश्वास ठेवून आपल्याला योग्य व अवश्य आहार 
कोणता त्याची निवड करावी; ह्मणून आंज्लींही एकच निश्चित व कायमचा 
आहार न सांगतां आपल्या सारासारं विचाराने ठरविलेल्या आहारालाच 
अधिक मान देतों. आपल्याला आवडतील ते ते पदार्थ निवडून काढून 
खुशाल हने तितके खावेत. मात्र ते हळूहळू पण पूर्णपणें चावून खात 
जावेत, आही ह्या मागांत सांगितलेल्या गोर्थपेकीं कांहीं गोष्टी विचारी लोकः 
द्धां करणार नाहींत; तथापि त्या सर्व गोष्टी साधारणपणे सर्वाच्याच हिताच्या 
` व सर्वीनीच करण्यासारख्या असल्यावरूनच येथें सांगितल्या आहेत. मांसा- 
हार वर्ज करण्याच्या संबंधानें तर आमचें असें ठाम मत आहे कीं, साऱ्या 
' मनुष्यजातीलाचं हळूहळू असें वाटूं लागेल कीं, मांसाहार करणें हा कांही 
` आपला उक्त आहार नन्हे; इतकेंच नव्हे, तर मांसान हें पुढें पुढे तर कोणी 
' दोळ्यांपुढेसुंद्धा येऊं देणार नाहीं. इजिम देशांत मांसाहार हा प्राचीन- 
' कालापासून चाळू आहे; तरी सार्वजनिक भोजनसंमारंभांत तो निय समजला 
' जातो. तीच अवस्था सत्र व्हावयाची. मनुष्यमात्राची मांसाहारावरील इच्छा 
' आपोआपच कमी होईल; तथापि तो काल येईपर्यतसुद्धां आपण त्याच्यावर 
| बलात्काराने तसे करावयास लावणें ह्यांत फारसा, फायदा नाहीं; पण है 
| विचार ऐकून आमचे पुष्कळ वाचक आहांत भर्ममोळ्यांच्या वर्गात घालतील; 
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पण त्यास कांहीं इलाज नाहीं; कारण आमचा प्रत्येक सिद्धांत अनुभवाच्या 
पायावर उभारलेला आहे. 

आतां आमच्या वाचकांना विशिष्ट अन्ने कोणतीं व तीं भक्षण केल्यापासून 
हिताहित कसें काय होतें, हेंच पाहणें असेल व त्यापासूनच त्यांच्या मनाचे 
रंजन करणें असेल तर पुरातन कालच्या लोकांनीं ह्याच विषयावर जे जे ग्रंथ 
लिहिले आहेत तेच त्यांनीं वाचावेत, हणजे झालें. मात्र ते वाचतांना त्यांनीं 
त्यांच्या संबंधाच्या सर्व बाजूंचा विचार केला पाहिजे. ज्याचा ग्रंथ तुमच्या 
पुढें असेल त्याच्यांतला एकक्रक्लीपणा असेल तो वर्ज केला पाहिजे. प्रत्येक 
ग्रंथकत्यराचा कल बहुधा एका एका विशिष्ट गोष्टीकडे असतो. आपल्यांत 
जे अन्नाचे निरनिराळे प्रकार आहेत, त्यांतील अधिक उत्तमोत्तम प्रकार 
कोणते हें वाचून पाहणें व त्या परस्परांची तुलना करणें ह्यांतही मनाचें रंज- 
नच होण्यासारखे आहे आणि तेवढ्या ज्ञानानेंही आपल्यास कोणतें अन्न 
सुखावह होईल हें आपल्याला ठरविता येईल; परंतु अन्नाची ही अदलाबदल 
सुद्धां विचाराने व अनुभवानंच झाली पाहिजे. “ तो अमका अमका तसें 
हणतो आणि तो अभका अमका तसें लिहितो ' एवढ्यावरच मिस्त ठेवण्यांत 
कांहीं अर्थ नाहीं, आमची आमच्या वाचकांस इतकाच विचार करण्याविषयी 
विनंति आहे कीं, ते लोक यथेच्छ मांसाहार करीत होते कीं काय! ते 
उतकुल्या ` मधुकूल्या ' खाऊनच निर्वाह करीत कीं काय! कां ते पोट- . | 
भर वनफळेंच खाऊन रहात ! त्यांच्या तीर्थाटनांत त्यांना गव्हाची चपातीच 
पलक रा वार गोड गोड पक्कान्ें करून | 
संबंधानें विशेष नियम काय, असें वि अजी: न जी is | 

eR be १98.) तक सांगतां येण्यासारखे 

भरीस पडूं नये. अधिक पोष्टिक ज य ; नेये Ae TN 00005 

गोळे फस्त करण्यांत अर्थे नाहीं bo DN लो 

स ` "जा, चिवडा असल्या तळलेल्या पदार्थाची 

भान चट लावून घेऊ नका. सागुती गोड लागली झणन तिच्यावरच ताव 
भारू नका. डुकराच्या मांसाकडे तर ढुंकूनही पाहूं नका वपता 
कप खमग, सुगराणपणाचें असें । फारसे कांहीं नसावें. जेवण [ अगदी प |) | 
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| अन्नांविषयी. . हर 
साधें नेहमींच्या रे नेहमीच्या चरते असावे. त्यांत सके इडे द हू 
` हान्ने कांहीं असूं नयेत. उन्ह उन्ह रसरशीत तश्यावरच्या पोळ्या कथ 
च Rube ` न्यावरच्या पोळ्या कथी 
घेऊ नका. आही सांगितल्याप्रमाणे प्रत्येक पदार्थ सावकाश नीट चावून खा. 
प्रत्येक वाथ नीद पावलात तर बाधेळ ही शंकासुद्धां मनांत आणूं नका 
व तो मानवेछ किंवा नाहीं ह्याबद्दल तिळमात्र भीति बाळा नका. . 
आमच्या मतानें सकाळच्या प्रहरीं अगदीं प्रथम अन्न खाणें ते अगदीं 
हके असावे; कारण शरीर हें रात्रमर खस्थ पडलेले असल्यामुळें. त्याची 
फारशी झज होत नाहीं; व तेवढ्याच दुरुस्तीला हलकें अन्न पुरें होतें. 
शक्‍य असल्यास प्रातःकाळच्या उपाहारापूर्वी थोडासा व्यायाम केलेला बरा. 
यथोचित चर्वण करण्याची संवय एक वेळ तुमच्या अंगवळणी पडली, 
यथायोग्य खाण्याचा तुझांछा अनुभव कळूं लागला आणि खऱ्या 
भुकेची ओळख पटली, हणजे तुमचे अग्निमांद्य पार नाहीसे होउन तुझां- 
. लाही खरी खरी भूक लागत जाईल. ही खरी खरी भूक तुझांला लागलेली 
असली, झणजे तुमची वासनाच तुझांला पोष्टिकता देणाऱ्या पदार्थावर जाईल 
` आणि तोच पदार्थ खाह्यानें तुमच्या मनाचें समाधान होऊन तुमच्या शरीर- 
` पुष्टीसही कारण होईल. मनुष्याच्या वासनेसारखा किंवा उपजतबुद्धेसारखा 
। दुसरा मार्गदर्शक कोणी नाहीं; परंतु मळमलते पदार्थ खाऊन आजकाल ह्या 
' गोष्टीवर इतकें पाणी पडत आहे कीं, त्यामुळें खरी भूक हणून कधीं .लाग- 
. तेच नाहींसें झालें आहे. | 
' आतल्या प्रकृतींत थोडेसें कांहीं कमजास्ती वाउलें कीं, आधीं लंघन करावें, 
` तिळमात्र मिऊं नभे. हणजे पक्काशयाच्या हातून जेवढें काम होण्यासारखे 
' असतें तेवढें तो करतो. खाण्यावांचून मनुष्याला पुष्कळ दिवस राहतां येतें 
| त्यापासून कोणताही अपाय होत नाहीं ह्मणून उपास काढूनच दा वंठावेत 
| अस आमचें मुळींच झणणें नाहीं; तथापि डुखण्याबाण्याम ल कोठा होईल 
तिका रिकामा असावा असें आह्मां वार्ते; कारण पोटामध्ये मलाचा सांठा 
राहिल्याने मनुष्याला अतिशय यातना मेंगाब्या लागतातव त्या कदा रिकामा 


= वर ७ च९ आ री सली तीं fa 
| शान्‌ पुष्कळ, मी. दोताता. पढे दजा | ळी हणजे तीं प्न 



















इट . आत्मसाभंथ्ययोग. 
चाऱ्याला शिवत नाहींत ही गोष्ट आपल्या अनुमवांतली असेलच. आजार | | 
असेल तेथपर्यंत तीं तशींच उपाशीं पडून राहतात व प्रकृति पहिल्याप्रमाणें बरी | 
झाली ह्मणजे मग चारा खाऊं लागतात. हा त्यांचा आपण कित्ता गिरविणें | 
हें अत्यंत हितावह आहे. 
प्रत्येक घासाचें मोजमाप, वजन, गुणदोष इत्यादि चर्चा करीत बसून | 
आमच्या वाचकांनी ' अन्नचिकित्सक ' बनावे अशी आमची मुळींच इच्छा | | 
नाहीं. आहं तर अशाला आङमार्ग समजतो. त्याच्या योगानें मनामध्ये रिकामी 
शंका मात्र उत्पन्न होते आणि उपजत ब॒द्धीमध्यें नानाप्रकारच्या भलभलत्या | 
कल्पना भरून राहतात. आह्यांला तर असें वाटतें की, आपल्या अन्नाच्या | 
पसंतीला. सामान्य बुद्धि आणि सारासार विचार एवढा बस्स होतो आणि | 
तेवढा अंसला हणजे त्यापासून विशेष त्रास होत नाहीं. शरीरास बळकटी | 
यावी व त्याला पुष्टी यावी हें धोरण मनांत ठेवून आह्लीं सांगितल्याप्रमाणें | 
त्याचें नीट चर्वण करून आणि प्रक्षातही आपलें काम बरोबर करील हें | 
लक्षांत ठेवून कोणत्याही अन्नाची निवड केली तरी ती योग्यच होईल. होतां | 
होईल तितकें प्रकृतीच्या सानिध्यानें असावें आणि तिलाही आपल्या धोरणाने 
चालूं यावें. जो मनुण्य सशक्त असतो, बलिष्ठ असतो, तो कोणतेही अन्न | 
पुढं येवो त्याला त्याची पर्वा नसते आणि ज्याला आरोग्य पाहिजे त्यानेही 









| 


त्याची पर्वा बाळगतां उपयोगी नाहीं. समाधानवाति ठेवावी यथायोग्य | 
"चास।च्छूवास करावा व नाट रीतीनें खावे; याग्य रीतीनें वागावें. झणज प्रत्येक | 
घासाघासाची चिकित्सा. करीत बसण्याचा कधीं प्रसंगच येणार नाहीं | 
आपल्या स्वभावसिद्ध बुद्धीवर बिश्वास ठेवावयाला बिलकूल कचरू नका 
कारण मनुष्याचा सर्वपिक्षां हिताचा मार्गदर्शक तोच आहे 
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प्रकरण बारावे. . 
देहस्थ पाटबंधारा. 


आत्मप्तामथ्ययोगाचीं किंवा निसर्गशास्रावीं जीं आरोग्यासंबंधाची तन्ते 
आहेत त्यांतील हें एक मुख्य तत्त्व आहे कीं, विधात्याने सर्व प्रागिमात्रास 
दिली देणगी जी जीवनसत्त्व हणजे जीवन-पाणी-त्याचा यथायोग्य 

' योग करणें. मनुष्याच्या आरोग्यवुद्धीला पाणी हें एक मुख्य साधन 
आहे ही गोष्ट आज सांगितली पाहिजे अशांतला अर्थ नाहीं. असें असतां 
आतांच्या मनुष्यांना नाहीं नाहीं त्या कृत्रिम संवय्री, चोचले व ढंग लागून 
हे आहेत कीं, त्यामुळें प्रकृतीचे किंवा निसगीचे नियम काय ह्याचाच 
विसर पडला आहे. त्यांची आशा एवढीच आहे कीं, आपण फिरून पूर्व- 
स्थितीवर यावें. पाण्याचा उपयोग कसा करावा हें अगदीं लहान मुलाला 
बरोबर माहीत असतें आणि त्याप्रमाणें तें करीतही असतें; पण तें जसजसें 
मोठें होत जातें तसतशी त्याची मूळची संवय सुरते आणि. समोवार 
असणाऱ्या मोठमोठ्या लोकांच्या रात्रिम संवय़ी त्याला जडतात. विरोषें- 
करून जे लोक मोठमोठ्या शहरांमध्ये राहतात, त्यांच्यामध्यें हा प्रकार स्पष्ट 
दिसून येतो. तेथें उन्ह पाणी खालून वर चढवावें लागतें आणि ते चढेपर्यंत 
त्याची रुचीच नाहींशी होते आणि हळूहळू तें इतके निरुपयोगी होतें कीं, 
ढे त्याचा पातळपणासुद्धां शिक्षक राहत नाहीं. | या पाश्चात्य देशांतील 
थंड हवेच्या गोष्टी आहेत व अमेरिकेंतील २६।३६ मजली वाड्यांत राह 
णारांच्या गोष्टी आहेत हें ध्यानांत ठेवावें. अशा लोकांना हळूहळू दुसरेच 
ही तरी पेय पिण्याची संवय लागते; किंवा तें मुळींच पाणी पिण्याचे 
सोडून देतात ! ] आगि प्रकृतीची आज्ञा धान्यावर नसर नज के 
त्यांना दादही नाहींशी होते. वारंवार लोक असे बोलतांना आहं ऐकत य 
५ पण आही पाणी काय हणून प्यावे! आहांला कांही तहान लागलेल 
नाहीं. ” पण ते तर आपल्या मूलप्रकृतीच्या मार्गानें जातील तर त्याना 
पेहानही लागेल. 
' मकती ` पाणी पाणी ' 
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७७ . आत्मसामथ्ययोग. 


_ «+ 8 
पर्यंत जात नाहीं; याचें कारण एवढेंच कीं, तिच्या हांकेला त्यांचे | 
कान इतके बाधेर होतात कीं, ती अगदीं थकून भागून तिच्यानें या. 
पुढें आथिक ओरडवतच नाहीं आणि शिवाय इतर नानाप्रकारच्या सेवीम 
त्यांच्या कानास इतके दडे बसतात कीं, ती काय हाणत आहे त्याचा प्रति- 
ध्वनी त्यांना ओळखतच नाहीं. आपल्या आयुष्यांतील ह्या एवढ्या. मह- 
वाच्या गोष्टींविषयी लोक किती हलगर्जीपणा . करतात हें पाहिलें हणजे 
मनाला राहून राहून आश्चर्य वाटते, पुष्कळ लोक पाणी किंवा पातळ पदार्थ 
मुळीं पीतच नाहींत, इतकेच नव्हे तर त्यापासून आपलें कांहीं हित . आहे 
असें सुद्धां त्यांस वाटत नाहीं. ह्यांची मजल इतकी पुढें जाते कीं, * आरोग्य- 
शिक्षक ' ह्मणून एक नवाच अवतार होऊन त्यानें एक सिद्धांतच ठोकून 
दिला कीं “ तृषा हा एक रोग आहे! त्यामुळें कित्येक लोकांनी तर 
पाणी पिण्याचेंच टाकून दिलें आणे हाणू लागले कीं, पाणी पिणें हें एक 
व्यसन आहे! अशा प्रकारच्या शिक्षकांना आहीं प्रमाणें देत बसून खंडण- 
मंडण करण्याची मुळींच आवश्यकता नाहीं; कारण मनुष्याची वागणूक 
आणि जनावरासारख्या हलक्या प्राण्याची वागणूक ही नैसर्गिकरीत्या कशी 
असते हें पहावें झणजे त्याचा पोकळपणा तत्काळ दिसून येता. मनुष्याला 
फिरून निसर्गाकडे ग्रेऊं द्या, हणजे त्याच्या सभोंवार असेलेल्या यःकश्रित्‌ 
वनस्पतीपासून तों हत्तीवोड्यासारख्या उच्च प्राण्यांपर्यंत असलेल्या दरोबस्त 
., सजीव वस्तु गी पिणाऱ्याच दृष्टीस पडतील. 
इतकी हो महः ल्यास: 0०८३५८. 
न. ह क र शा साधन आहे हैं त्याला 
लोक देहामध्यें जितके पाणी अ क म त्याती प 
पाण्याच्या अभावीच आजारी पडत प [ र | जो; न 
मो सतात. ाडांुडपाना जशी पाण्याची 
तून जसें आपलें भक्ष्य काढन घ्यावे क की ह के | 
आपली एकत बागडी य ८.० णेत भजु | 
७ हावयास पाण्याचेही प्रमाण यथायोग्य राखावे || | 
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| दे; किंवा ते प्रमाण कमी झालें असल्यास सांत मर बालन मे ए 
' दोर करून ठेवावे लागतें. झाडाला पाणी चालामेसे कोणाठा वाटणार नहीं? 
आणल्या "a घोड ला दररोज पोटभर पाणी पाजणार नाहीं इतका 
' निषु कोण आह ! अस असतां शाडाझुडपाला व गायीह्मशींना पाणी 
झा हैँ त्याला कळतें आणि तो त्यांस वेळेवर देतो आणि स्वतःच्या शरी- 
' रह अत्यवश्य लागणारे पाणी मात्र तो पोटभर पीत नाहीं आणि पाण्या- 
` करन वनस्पती जशा सुकून जातात किंवा गाईह्मशी ज्याप्रमाणे तडफडतात 
` ह्यामाणेंच तो आपली हालअपेष्टा करून घेतो ही किती आश्रयोची गो 
| अहे! ह्याकारतां जेव्हां जेव्हां पाणी पिण्याचा प्रश्न उत्पन्न होईल तेव्हां 
' तेहा हैं झाडाझुडपांचें व गुराढोरांचें उदाहरण आपल्या डोळ्यापुढे ठेवावे. 

' आतां शरीरामध्यें पाण्याचा उपयोग काय, ह्याचा विचार करूं आणि 
| मग आपण आपलें वर्तन यथायोग्य असतें किंवा कसें तें पाहूं. 

' प्रथमतः पाहिलें तर आपल्या शरीरामध्यें रोकडा ७० भाग नुसतं पाणी 
| आहे ! ह्या पाण्यापेकीं बरेंच पाणी शरीर साफ करण्याच्या कामास लागून 
' ऐ शरीरांतून बाहेर पडत असतें. ह्याकरितां आपलें शरीर पूर्ववत्‌ ताजें ठेवणें 
| भेल तर त्या पाण्याच्या कमी होणाऱ्या भागाला आपण पुनः पुन्हां भर 
| पतली पाहिजे हें अगदीं उघड आहे. 

| घामाच्या रूपानें आणि श्वासोच्छवासाच्या रूपानें प्रत्येक रोमरधांतून 
| शरीरांतील पाणी बाहेर पडत असतें. हें पाणी जेव्हां फार झपाद्ानें बाहेर 
' डून बिदुरूपानें बाहेर आलेले दृष्टीस पडतें तेव्हां त्यास “ घाम . असें 
| हणतात आणि त्याच रोमरंधांतून कळतां किंवा न कळतां वाफेच्या 
| ने बाहेर पडतें त्याला ' श्वासोच्छवास ” असें ह्मणतात. उच्छवास 


| च्या रूपानें त्वचेच्या बाहेर येत असतें आणि ह्याचा प्रत्यक्ष अनुभवच 
प्ह्णें 


णें असेल तर रोमरंथें बंद करून टाकावीत हणजे तो प्राणी तत्काळ 
री रोमश एका उत्सवांत सोंग घेतांना . 


ण ड पावतो. प्राचीनकालीं रोमशहरांतील र 
| फा मुलाच्या साऱ्या अंगास सोनरी बेगड डोक्यापासून पायापर्यंत विकद- 
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बिली होती. अशाकारितां कीं तो एक देव आहे असें लोकांस वाटावे; पण ॥ 
तो मुलगा त्यामुळें तळमळूं लागला व ती सारी बेगड धुवून काढीपर्यंत | 
तो मरणही पावला ! शरीरांतील क्रियेला प्रतिबंध झाल्याकारणाने शरीर | 
आपल्या क्रिया करण्यास असमर्थ झालें आणि त्यामुळें आत्म्यास आपलें | 
मांसमय मंदिर सोडावं लागलें! | 
घाम आणि उच्छ्वास ह्यांचें रसायनशास्रदृष्या पृथक्करण केलें तर | 
त्यांत शरीरांतील सारा खळमळच भरलेला दृष्टीस पडतो. तो बाहेर पडण्या- 
` पुरतें त्याला जर पाणी मिळालें नाहीं, तर तो तसाच शरीरामध्यें सांदून | 
राहतो आणि सारें शरीर विषारी करून रोग उत्पन्न करतो किंवा कधीं कधीं | 
मृत्युपर्यतही पाळी आणतो. शरीराच्या दुरुस्तीचे काम एकसारखें .चालूंच | 
असतें. त्यांत निरुपयोगी झालेला खळमळ काढून टाकून त्या ठिकाणीं | : 
नवीन द्रब्य बसवावयाचें असतें. हीं नवीं ब ताजीं द्रव्यें रक्तांतून येत अस- | २ 
तात आंगि पीं अन्नांतून घेतलेली असतात, निरुपयोगी झालेलीं द्रव्यें शरी- | 
राच्या बाहेर टाकावी लागतात. तें कार्य करावयास स्वयंशाक्ती सदासर्वदा | 
तत्पर असते. तें गदळ शरीरांत सांउलेलें तिला मुळींच खपत नाहीं, ' हाणून | 
तें ती नेहमीं बाहेर टाकण्याच्या खटपटीत असते. हें गदळ शरीरामध्यें तसेंच | म 
सांदून राहिलें तर तें विषारी बनून रोगोत्पत्तीस कारण होतें हणजे त्या | 
द्रव्यापासून छेगजंतु, ज्वरजंतु, महामारीचे जंतु इत्यादि सूक्ष्म जंतु उत्पन्न | . 
होऊन त्यांचें कोठार बनते आणि ते त्यावर चांगलेच पोसले जातात; रतु 
शरीर चांगलें निर्मळ व निरोगी असेल तर ह्या जंतूचें त्यावर कांही. चालत 

नाहीं; पण हेंच ज्या शरीरांत पाण्याचा सांठा बरोबर होत नाहीं, आंतील | 
खळमळ सांडून राहतो, त्या शरीरांत ह्या रोगजंतूंचे थब्याचेथवे माजून राह- | है 
तात आणि ते आपलें कार्य सुरूं करतात. ह्यासंबंधाने _आह्यांस अणाखीही फो 

| 

| 

















कड; र्या 
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७ चढ च 
बरेंच सांगावयाचें आहे; पण तें * स्नाना ? च्या प्रकरणांतचं सांग 
F 


ह्या आत्मसामर्थ्ययोगामध्यें प्रत्येक दिवशीं पाण्याचा उपयोग हो असतोच 
असतो आणि तोही अत्यंत महत्त्वाचा असतो. योगी देहाच्या आंतून. व | भो 


बाहेरूनही पाण्याचाच मारां करीत असतो, शरीर सुहृ राखणे तेढी तो | | 
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) एन राखतो आणि त्याच्यायोगानें शरीर निरोगी करों राहते ह्याचाही 

(हा देते आणि जेथें पाण्याचा मारा अधिक असतो तथं रोगजंतूचें कांहीं 
तं नाहीं हेंही स्पष्ट दाखवून वेतो. हणन प्रस्तत पृस्तकांतीठं अनेक 
गति आंह्णीं पाण्याचाच पुष्कळ प्रकारें उपयोग दाखवून दिला आहे आणि 
| हु विषयाचे महत्त्व किती मोठें आहे हें वाखंविलें आहे; त्यांच्याकडे में 
तिंण्यांत अंगदीं साधं दिसितें, हणून वाचकांनी दुर्लक्ष करू नये आमेच्या 
कातील दहापैकी सात अंसामींनीं तरी हें अगर यपूर्वक मोन्य केलें पाहिजे 
| ताच्याकेडे दुर्लक्ष ह करताच कामाचे नांही आगे असे सांत असामी 

वण १ तर“ तुझी | ?? 

त्याचप्रमाणें घाम व उच्छवासंरूपाने शरीरांतील गदळ झालेल्या पातळ 

वाची वाफ होऊंन ती बाहर पडणें अवश्य असते; कारण त्यामुळेच 
शरीरांत वाढलेली उष्णता कंमी होऊन तें पुनः पूर्ववत होतें; शिवाय ह्या 
पमापासून-बाण्पीभवनापासून शरीरांतील विषारी भागही बाहेर पडण्यास 
षन हेतिं, हें पूर्वी सांगितलेंच आहे. . हेणजें वचां हाही एक मूत्राश- 
यांचाच माग आहे झटले तरी चालेल; कारणं प्रत्येके रोमरंधांतून थोडंथोडें 
चेच कार्य घडत असतें. ह्यामुळें त्या त्वचेला जर पाण्यांचा पुरवठा न 
पिळेळे तर तिलाही आपलें कार्य करतां येते नाहीं 


तरुण मंनुष्याच्यां अंगांतून २४ तासांमध्ये १॥ पासून २ पाइंट पाणी 
पमाच्या व वाफेच्या रूपानें बाहेर पडत असतें; पण जे लोक गिरणीमध्ये 
कामं करणारे आहेत त्यांच्या अंगातून तर हा घाम व वाफ मिळून 
शेकषीदी आधिक पाणी बाहेर पडतें. कोणालाही वंमट हवेपेक्षा रुक्ष हवेत 
पिके उष्णता सहन करावी लगते; कारेण उष्ण हवत घाम व वाफ 
जलदीने बांहरें पडन तिकयोचि वेगाने उंप्णताही बाहेर निघत असते 


पाण्याच्या वाफेचा काही भांग फुपफुसातूनही बाहर पड़त असतो, मूत्र 
नतय ळं भाग बाहर येतो; तो व रोमरंभातून बाहेर येणारा 


(IIL 
"प मिलन कोर्णेत्याही तरुण मनुष्याच्या शरीरातून ३ पाइंट पाणी 
गिवते अने स्थितीत राहावें अरी 












आपले शरीर 
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इच्छा असेल त्यानें २४ तासांत ह्या खर्च होणाऱ्या पाण्याची शरीरांत भी 
घालणें अत्यावश्यक आहे. जशा 

ह्याशिवाय शरीरामध्यें इतर कार्यांनाही पाण्याची आवश्यकता असतेच, | 
घाम आणि वाफ ह्या दोहोंविषयी पूर्वी सांगितलेंच आहे; पण ह्यांशिवाय | 
प्रत्येक श्वासाबरोबर हवेतील ऑक्सिजन वायु. फुफ्फुसांच्या द्वारें आंत | 
शिरून अन्नापासून उत्पन्न होणारा कार्बन जाळण्याची क्रिया. सारखी | 
चाळूं असते. ह्या दोहोंचा फुफ्फुसांत संयोग होतांच रासायनिक क्रियेने तेथें | 
लक्षावधी उष्णतोत्पादक परमाणं उत्पन्न होतातः त्यांचें शमन करून | 
शरीराची उष्णता पूर्ववत्‌ कायम ठेवण्यास त्यांवरही पाण्याचे वारंवार 
सिंचन व्हावें लागतें. ह्यासाठी शरीरांत' पाण्याचा यथायोग्य सांठा असला | 
ह्मणजे ह्या आंतील दृहनकियेवर वारंवार पाण्याचे सिंचन होऊन तिची | 
क्रिया वाढत नाहीं व अधिक उष्णता उत्पन्न हवेत नाहीं; परंतु पाण्याचा | 
सांठा कमी पडला तर तीच उष्णता भडकते. - 

ह्याशिवाय सर्वे शरीरांतून खेळणें हाही एक पाण्याचा उपयोग आहेच. 
तें शिरांतून व थभन्यांतूनही वाहून रक्तांतील परमाणूंतील पोटिक द्रब्यें शरी- | 
राच्या भागावर त्याला पोचवावीं लागतात. हीं द्र॒ब्यें शरीराच्या अवयवांची | 
रचना करण्यास उपयोगीं पडतात, हें पूर्वी सांगितलेंच आहे. शरीरांत | 
पाण्याचा तुटवडा पडला तर्‌ रक्तही कमी होत जाईल, | ह पढ लाह | 
शरीरांतून रक्त परत येतांना तें शरीरांतील गदळलेला भागही बरोबर घेऊन | 
येत असतें; कारण तसला गाळ शरीरांतच राहिला तर ते विषारी बनून | 
कात हता असतो. ह तो सारा खळमळ. रक्त हें मून्नाशयांत नेऊन | 
स व तो मूत्ररूपानें बाहेर पडतो. ह्याशिवाय त्वचेची छिद्रे, फुफ्फुसांची | 
र्‌े ळी हा सळमळ बाहेर पडतच असतो. ह्या इतक्या 
हनन अह आ पा 
तर अन्नाचा त्याज्य माग शरीरांतील आ | र मुळीं पुरेसे पाणी नसेल थि 
न राहिल्यामुळे तातन मल बाहेर प पा पडण्याला पडि तितक ल | 
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| स्का यापा 
` शरीरातून बाहेर जाण्याला जड जाईल आणि मलावरोध, मूत्रावरोध उत्पन्न 
होणें हा त्याचा परिणाम होईल. _ 
योगी लोक तर असें समजतात कीं, लोकांमध्यें जो जुनाट बद्धकाष्ठाचा 
- 'किकार दृष्टीस पडतो, त्यापकी शेंकडा नव्वद लोकांना तरी ते ह्याच कारणाने 
` उद्भवलेला असतो आणि त्यांना हेही पण माहीत असतें वी, त्यांनीं जर 
नः पूर्ववत्‌ पाणी पिण्याची संवय ठेवली तर त्यांचा रोगही शेंकडा नव्वद्‌ 
प्राणानेंच नष्ट होईल, यांत संशय नाहीं. ह्या विषयासाठी आह्लीं एक 
निराळेंच प्रकरण ठेवलें आहे; तरीसुद्धा ह्या विषयाचें महत्त्व होईल तितके 
आहं पुनः पुनः वाचकांच्या कानावर हें घालतोंच. 
रक्ताला उत्तेजित करण्याला, अभिसरण करण्याला, शरीरांत उत्पन्न 
होणारी घाण काढावयाला व शरीराला शरीराकडून पौटिक होण्यासारखे 
' अन्न पचविण्याला पुरेसे पाणी त्यांत असणें अत्यंत अवश्य आहे. 
| जे लोक पुरेसे पाणी पीत नाहींत, त्यांच्या रक्ताचा सांठा कमी पडून तें 
' निःसच्व होऊन त्याची वाहतूक कमी होते. त्यामुळें तें पिकुट, निस्तेज 
आणि क्षयी असलेल्या प्राण्यासारखे दिसतात; कारण त्यांच्या देहातील 
' रक्ताचा सांठाच मुळीं कमी होतो. त्यांची त्वचा नेहमीं रुक्ष व हाताला 
गरम लागते. त्यांना घाम येतो तोही फारच थोडा येतो. दिसण्यांतच ते 
अशक्त व सुकलेले दिसतात. जणों काय खारका व सुके अंजीर ! जणों 
` काय काळाच्या दाढेतून ओढून काढलेले ! सदान्‌ कदा कोष्बद्धाची रड ' 
' आणि त्या मलावरोधानें आणखी नाहीं नाहीं त्या व्याधी मागें ! त्या आही. 
' निराळ्या प्रकरणांत दाखविणारच आहोंत. त्यांचें मोठें आंतडें नेहमीं 
' ओंगळ असतें आणि त्यांतच सांचलेल्या खळमळाची शरीरांतून मर पड- 
' तच असते आणि तो बाहेर टाकण्यासाठी घाणेरे उच्छवास, दुर्गधयुक्त घाम 
` आणि रंग पालरलेलें मूत्र इत्यादिकांच्या योगाने प्रयत्न चाललेलाच के 
ही किळसवाणी गोष्ट वाचावयालासुद्धां | नरे वाटत नाहीं; i अ गोष्टी- 
| कड़े आपले,मन वळविण्यासाठी तसल्या गोदी स्पष्टपणें सांगणें भाग आहे ` 


| भागे हे इतके 'ोग्यानें:काएए का व्वा: थोल्याश. पएताची,,. कमतरता, 
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७६ . आत्मसोमथ्येयोग. 
Se TSS 
तेव्हां तिचा विचार करा. आतां आपणांपेकीं जे लोक शरीराला बाहेरून 
स्वच्छ ठेवीत असतील त्यांनीं तसेंच शरीर आंतूनही स्वच्छ ठेवण्याची 
खबरदारी घ्यावी 

मनुष्याच्या शरीरांतील अंतस्थ मागावर सर्वत्र पाण्याची अत्यंत आवर 
कता आहे. त्यांत नेहमीं पाटवणाचें पाणी खेळतें राहणें अवश्य आहे. हें पारू | 
वण रिकामें पडेल तर जमिनीवरचे पाणी आठलें तरती जशी सुकून कोरडी | 
पडते, त्याप्रमाणेंच शरीरही कोरडें पडून सुकून जाइल. शरीरांतील प्रत्येक 
परमाण, . त्वचा, अवयव ह्या प्रत्येकांना सुदृढपणा राखण्यासाठी पाणी हू 
एक अत्यावश्यक आहे. पाणी हा एक जीवनरस आहे; त्याच्या योगाने 
शरीराकडून अन्नापासून मिळणारा पोष्टिक अंश सर्व भागावर पोंचतो व| 
व त्याचें पचन होतें आणि त्यांतील राहिलेला गाळ बाहेर जाण्यास मदत | 
होते. “ रक्त हाच प्राण आहे ” असें सर्व लोक झणतांना आपण ऐकता, | 
तेंच जर खरें असेल तर मग पाण्याला तरी दुसरें काय नांव द्यावें !-कारण | 
रक्तांत मुळीं पाणीच नसेल तर बाकी काय ? कोरडी पूड ! 

मून्नाशयाला मूत्र बाहेर टाकण्याची क्रिया करण्यासाठीं सुद्धां पाण्याची 
आवश्यकता फार आहे. तसेंच थुंकी, लाळ, कफ, पित्त इत्यादि जे शरीरा | 
तील उत्पन्न होणारे रस आहेत, त्यांनाही पाण्याची निरंतर जरूर असते 
कारण त्यांच्याशिवाय अन्नाचे पचन होणेच शक्य नाहीं. पाण्याचा पुरवग |. 
बंद पडूं या कीं, हीं जीं तुमच्या शरीरास लागणारी अवश्य साधनें तींही। 
नष्ट होऊन जातील. मग असें कृत्य आपण कराल काय! , 

ह्या सांगितलेल्या गोष्टीबद्दल जर कांहीं संशय वाटत असेल ब योगशा 
स्रांतील थोग्याच्या ह्या कल्पनांही तुह्यांला मान्य नसतील तर अर्वा्ी| 
कालात पाश्चिमात्य विद्वानांनी लिहिलेला शरीरशा्रावरील कोणताही ग्रंथ 
वाचून पहा; हणजे आह्ली सांगितलेल्याचीच त्यांत पनरावृत्ति केले” 
आपणांस आढळून येईल. एका सुप्रसेद्ध पाश्चिमात्य शाशीरशाखबेत्याग 
अस झर आहे काँ, “ प्रत्येक शरीरांत इतक पाणी भरलेले आहे व | 
ज़ानीपूर्कक सांगतों की, रारीरांतीळ दरोबस्त अवयव पाण्यामध्येच. तर 


j 
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दृहरथ पारंबधारा 
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आणि ते पाणी 
आहेत. ” आणि ते पाणीच जर नसेल तर आरोग्य तरी कसले व 
प्राण तरी कसला ! 


आपल्याला हैं पूर्वी दाखवून विलेंच आहे, कीं, मूत्राशयामध्ये २४ 
सांत ३ पाइंट मूत्र सांठून राहत आणि तें शरीरांतून बाहेर पडतें आणि 
त्याच्या बरोबरच दूषित झालेले द्रव, रासायनिकरीत्या द्रवरूप झालेले 
करारी पदार्थ, मूत्राशयांत मूत्राबरोबरच येऊन सांचलेले असतात, तेही 
त्यांच्यांतच मिश्रित होऊन बाहेर जातात. ह्याच्याचबरोबर आहां आपल्याला 
हदी सांगितलें आहे कीं, १॥ पासून २ पाइंटपर्यंत पाणी त्याचवेळी 
हवेतून घामाच्या रूपानें आणि उच्छूवासांच्या रूपानें बाहेर पडत असतें 
ह्ाच्याच बरोबर बरेंच पाणी-साधारण १० पासून १२ ओंस-फुफ्फुसांतून 
उच्छवासांच्या रूपानें बाहेर पडत असतें. तसेंच थोरल्या आंतड्यांतूनही 
कांहीं पाणी बाण्परूपानें बाहेर पडतें. तसेच अश्रूंच्या रूपानेही थोडेसें 
पाणी शरीरांतन बाहेर पडतें आणि कांहीं थोडेसें शरीरांतील इतरही कांहीं 


अंतस्थ व्यापारानें पाणी बाहेर” जात असतें. आतां एवढी पाण्याची तूंट | 


` भरून काढावयाला दररोज नबा पाण्याचा सांठा शरीरांत किती झाला 
पाहिजे याचा विचार करूया. पाण्या कांही. अंश कित्येक विविक्षित 

खाहें असतां त्याच्या बरोबर देहांत तात असतो; परंतु देहाच्या 
स्रच्छतेच्या कार्याला जेवढे. पाणी लागतें त्या मागनें विचार केला, तर तो 
अंश कांहींच नाहीं हटलें तरी चालेल. साधारण कोण्त्याही ख्रीपुरुषाच्या 
देहांतील नीट साफसफाई पहावयाला दररोज निदान १ रीरापासून ५ 
पाइंट पाणी तरी पोटांत गेलेंच पाहिजे, हँ उक्त प्रमाण आहे. . इतकें पाणी 
जर देहामध्यें न॒ जाईल तर शरीरांत असलेलें पाणी बाहेर [नेधून आह्ली 
मन्य सुकून जाईल. ह्याकरिता शारीरिक क्रिया जर 


पूर्वी सांगितल्याप्रमाणें म 
थांबून राहिल्या, तूर त्याचें शरीर जसें बाहेरून पाण्याशिवाय कोरडें पडतें 


त्याप्रमाणें तें कोरडें पडेल शरीरांतील यंत्रांना साफसुफ क्रः 
य: त्यांची साफसफाई होणार नाहीं व दुरुस्तीहि 
क त्त न । ह्याचा विचार करा झाणि तुझीं लोक तर 
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दररोज फार तर एक पाइंट देखील पुरतें पाणी पीत नसाल ! तेव्हां तुझांला 
शारीरिक यातना भोगाव्या लागतात ह्यांत आश्चर्य नाहीं. तुझांला अ भिमांद्य, 
बद्धकोष्ठ, अपचन, पिकुटपणा, अशक्तता इत्यादि व्याधि असल्या तर नवल 
तें कशाचें ! तुमच्या शरीरांत साऱ्या प्रकारचे विषांरी पदार्थ भरलेले असतात 
आणि ते अंतःशक्तीला मुत्रद्वारावाटें किंवा त्वचेच्या द्वारें बाहेर टाकतां येत 
नाहींत; कारण, तिचा पाण्याचा पुरवठाच मुळीं बंद. करून ठेवतां. मग 
साऱ्या शरीरास दूषित करणारे विषारी पदार्थ तुमच्या आंतड्यांत सांठन 
राहिले तर त्यांत नवल असें कांहींच नाही; कारण अंतःशक्तीला ते जेब्हांच्या 
तेः्हां धुवून बाहेर घालवतच नाहींत; कारण तिला तुही लागेल एवढे 
पाणीच मुळीं देत नाहीं व पचनरस आटू ळागळा तर त्यांत तरी 
विशेष तें काय ? तुमची अशी कल्पना आहे काय? कीं, पाण्याच्या पुर- 
वठ्याशिवायच या गोष्टी अंतःशक्तीला करतां ' थेतील ? तमचे झपाम्चानें 
चालणार ज्ञानततु शिथिल पडले तर त्यांतही आश्चर्य नाहीं. तुझी कितीही 
मूखंपणानें वागा; पण अंतःशक्ति ही तुमचें होईल तितकें चांगलेच करीत | 
असते. शरीर अगदींच बंद पडण्याची वेळ येऊन ठेपली तर ती शरी- 
रापासून सुद्धां तात्पुत पाणी काढनं घेते; पण तें अधिक काढून . घेण्याला 
तिला धीर होत नाहीं, हणून ती आपला हात आखडते झऱ्यांतील पाण्याचा 
अगदींच खडखडाट होत आला हणजे तुझी जसे करतां तसेंच तीही करते 
तुझा काय करतां pe तर पुष्कळ करावयाचे काम असतें; पण तें थोडेच 
करून थांबतां आणि मग विश्रा 
होईल तेवढेच -अर्थेमुर्घ काम हर स बय "ps 
Fa त्य 3 पतात, त्याप्रमाणें आपलें रक्त 
न ] 0 हाः र ति नसते. अधिक अंश पोटांत 
जक ह Fs त तत्काल झपाट्याने बाहेर टाकून 
“यावर त्यांची कधींच इच्छा जात र र या ताय 
त नाहीं. त्यांची आवडती उष्णता ह्मणजे 
६० अंशांचीच होय. त्यांना क 
तृषा लागली कीं, ते पाणी त्यांची 
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रात्रभर सर्व शरीर धरण्यास उपयोगीं. पड' 
तो सारा धतलेला खळमळ 


हथ पोटबंधारा 8६. 


नेहमीं नेमस्त असते. सुकलेल्या लोकांप्रमाणे त्यांना पाण्याचा शोष 


` अस्ता कधींच पडत नाही. ते घटकेघटकेला पाणी पितात; पण ही गोष्ट 
` दांत ठेवा कीं 'ते एकाच वेळीं हवें तितकें पाणी कधींच ढोशीत नाहींत. ते 


ही पाणी खालीं सांडीत नाहींत; कारण ही संवय अगदी गैर व त्रासदायक 


' अहे हैं ते जाणन असतात. ते दिवसांतून पुष्कळ वेळां पाणी पितात; पण 


धेडथोडें पितात. ते कामांत गुंतलेले असले ह्मणजे पाण्यानें भरलेलें भांडे 


` आपल्य़ा जवळ ठेवतात आणि त्यांतील पाणी वरचेवर. घेऊन चाखतात 


पाणी पिण्याची ज्यांची संवय आज. कितीएक वर्षे विसरूनच गंली आहे, 


' त्यांना स्वाभाविक तहान अशी कधीं लागतच नाहीं. ती पुनः ताळ्यावर 
' आणण्याला पुष्कळच अभ्यास केला पाहिजे. तो केला तर पाहिल्याप्रमाणेंच 


तुह्यांलाही तहान लागूं लागेल. थोडासा अभ्यास ठेवा; ह्मणजे पाणी 


पिण्याची वासना होईल व पुढे .पुढें.ती अगदीं उत्कृष्ट तऱहेने संवय लागेल 
हाला उत्तम मार्ग हणजे हा कीं, एक पाण्यानें भरलेलं. मांडे आपल्या- 


' जवळ ठेवावें आणि वेळोवेळीं त्याचा एक एक घोट . चासीत जावा आणे 
| ते आपण कृशाकरितां घेत आहों ह्याचे . मनातल्या . मनात चिंतन करावें 
' त्यासाठी आपल्याशीच ह्ृणावें कीं, “माझ्या शरीराने आपलें कार्य नीट 


रीतीनें करावें; झणन मी हें त्यास पाणी देत आहें आणि त॑ पूर्वीप्रमाणे माझी 


कृति ताळ्यावर आणन मला उत्तम आरोग्य, भरपूर सामर्थ्य देऊन मला 
| सशक्त, सुद्दढ असा पुरुष ( किंवा खी ) करील 


रात्री. निजावयास जाण्यापूर्वी. एक पेलामर पाणी [पणिं हेंच योग्याचें 


साऱ्या दिवसांतील शेवटचें कृत्य असते. ह पाणी तो नियमानें पितो; त्यामुळं 
तं आमि सकाळीच मून्नाबरोबर 


ळ.. बाहेर पडतो; ते सकाळीं उजाडताच एक 


पेहामर पाणी पितात. ते अशाकारितां कीं, जेवावयाच्या ग आ FS 
असतां त्यानें कोठा धुवून साफ होतो . आणि रात्रभर त्यात स ख 
मळ पार बाहेर पडतो. : प्रत्येक जेवणाच्या पर्वीही एक :तास एक पेलाभर. 


झाल्यानंतरही ते थोडासा 
पाणी. पिण्याचा सांप्रदाय असतो आणि जेवण चांगलीं 
व्यायाम अशा करितां कीं; - पचनेंद्रिय च 
-शतप्रावढीरवगेरे : करतात Math Collection. Digitized by eGangotri 


८३ _ मतोमंथ्येयोगे. 


तयार व्हावींत व खरी भूक लागावी. जेवतांनांही थोडेंबहुतं पाणी प्यावयास । 
ते कचरत नाहींत. ( अलीकंडंचे आरोग्यशास्त्रवेचे तर हें वाचून ' हा केवढ |. 
अनर्थपात ! ?' अंसेंच हणतील ) कारण आंपलें अन्न धुवून टांकण्या- |. 
विषयीं ते जपत अंसंतात. अन्नं धुतले गेलें हणजे लाळच पातळ होते अंस 
नांही, तर अर्थवट चावलेठे, नीट लाळेनें भिजलेले नाहीं असें किंवा नीरे 
चांवलें गेलें नाहीं असें अन्नं नसेल तें गिळण्यास मदत करतात. योगी 
लोक अंच्नीचें चर्वण कसें कंरंतांत तें त्यांच विषयाच्या प्रकरणांत वाचुन 
पहा. अंशा रीतीनें जेवणांच्यां पूर्वी पाणी प्यालें तरी तें बाधक होतं नाहीं, 
असें योग्यांचे मत आहे आणि ह्याच कारणाकंरितां तें कोठ्यांतील अन्न 
थोडेसें मूँद व्हावे, हणन जेवतांनाही थोडेसें पाणी पितात आणि तें पाणी 
थोडेंच असल्यानें पांचकरसांची तीब्रताही मोडंत नाहीं 


कोठा रिकामा असला तर तो उन्ह पाण्यानें साफ करतां येतो, ही गोष्ट 
आमच्या वाचकांस माहीत असेलच. त्याची आवश्यकता वाटेल तेव्हां तसें 
करण्यास हरकत नाहीं; पण आमच्या मतें या पुस्तकांत योगी लोकांचा 
जो सांप्रदाय दिला आहे, त्याप्रमाणें वागल्यास अंशा प्रकारें कोठा साफ 
रण्याचें कारणच राहात नाहीं. त्यांचा कोठा सदासर्वदा सांफच निकोप 
असतो. कोणतेंही खाणें खाण्यापूर्वी प्रथम अशा रीतीनें थोडेसें ऊन्ह पाणी 
पोटांत घेतलें तर तें हितावह आहे. सर्वांत उत्तम पक्ष हटला हणजे हा 
कीं, प्रातःकाळच्या उपहारापू्वी किंवा कोणत्याही जेवणापूर्वी सुंमारें १ 
तास १ पाइटमर पाणी हळूहळू चाखत राहावे; झणजे तेणेंकरून पचने- 
द्रियांतील स्नायूंच्या क्रियेला उत्तेजन येतें आणि ती त्यांत असलेला 
पूर्वीचा खंळमळ धुऊन बाहर घाल़विते. त्यावेळीं ऊन्ह पाण्यानें तीं द्व॑न्यें | 
| चांगलीं विरतात व पांतळ होऊन बाहेर पडतात. पण हा उपाय एकांयार्च 
वेळेंचा आहे. “मला उन्ह पाणी पाहिजे' असें निसर्ग केव्हांच हाणत नांही 
नेहमींच्या सुद्दढ प्रकृतीला पाणी पाहिजे तें नेत्यांप्रमाणेच गार पाहिजे | 
आणि चांगली प्रकृति राहावयाला तें तसेंच पाहजे परंतु हे नैसगिक नियम | 
मोडल्यामुळें प्रकृति नादुरुस्त असेल तेव्हां ती पङ्ति पूर्ववत्‌ बरी होईपर्यंत 
` उन्ह पाण्याचोच उपयोग करणें बरें, , 6. 
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आतां शरीराच्या बाहेरून पाण्याचा उपयोग कसा करावा, हेही आहा 
: जगणार आहो; पण तें ह्याच पुस्तकांतील 'स्नान' ह्या प्रकरणांत सांगूं. ह्या 
| . करणांत फक्त शरीराच्या अंतस्थ भागांचाच विचार केला आहे. 
पाण्याचा उपयोग काय, तो कसा करावा, हें पूर्वी सांगितलेंच आहे. 
` आतं त्यांत आणखीही एक गोष्ट सांगावयाची आहे. ती ही की, पाण्यामध्ये 
` प्रचा अंश पुष्कळ भरलेला असतो आणि त्यांतील बराच अंश शरीरांत 
हिलेला असतो. कोणालाही थकवा आलासा वाटला हाणजे पुनः  ताजे- 
ताने व्हावयाला एक पेलाभर पाणी प्यावेसें वाटतें. ह्याचें कारण कांहीं तरी 
: निमित्ताने त्याच्यांतील प्राण कमी झालेला असतो आणि अंतस्थ शक्तीला 
' माहीत असतें कीं, तो प्राण पाण्यापासून तत्काल व सहज मिळेल; हणून 
ही पाणी मागते. आपणां सर्वांस माहीतच आहे कीं, एक पेलाभर थंड पाणी 
' प्यारे असतां आपण किती ताजेतवाने होतों व आपल्याला किती जोम 
' चढतो आणि आपल्याला पुनः आपलें काम करावयाला कसा नवा दम व नवी 
` उमेद येते. तहान लागली असें वाटलें की तें पिण्याला कधीही टाळाटाळ 
` करूं नका. आणखी तें पाणी पितांना योग्याप्रमाणें श्वासोच्छ्वास सोडून 
' प्याढ तर तुझांला इतर स्राधनांपेक्षां त्यानें अधिकच समाधान वाटेल व 
| अधिकच तरतरी येईल. | टी, 
तोंडांत पाणी घेऊन तें चोखतांना पोटांत वोट | घेण्यापूर्वी कांही वेळ ते 
तोंडांत असू द्या. जिमेंतील आणि तोंडांतील ज्ञानतेतु अगदी प्रथम ( आणि 
झपार्यानें ) प्राण शोषून घेत असतात. ह्यामुळे असे केल्याने फार डक 
होतो आणि विशेषेकरून थकून भागून आले असता ता विशेष होतो र 
' गोष्ट विशेष ध्यानांत ठेवली पाहिजे, 
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"ट्र आर्मताम्थ्ययोग, 


प्रकरण तेरावे 
शरीरांतील रक्षा 


शरीरांतील किंवा त्याच्या कोणत्याही भागांतील गलिच्छपणासंबंधाने | 
ज्यांच्या समजुती जुन्या पद्धतीलाच चिकटलेल्या आहेत, असे जर कांही | 
ठोक आमच्या वाचकांत असतील, तर त्यांना हा भाग तितकासा पसंत | 
पडणार नाहीं. आपल्यापैकी ज्या कोणाला ह्या जड शरीरांतील महत्त्वाच्या | 
कार्यांचा कधीं कांहीं विचारच करावयाचा नसेल, किंवा त्यांतील कांहीं | 
विशिष्ट कार्याचा किंवा त्यांच्या थोड्याबहुत अंशांचा उच्चार करण्या | 
संकोच वाटत असेल, त्यांना हा भाग आवडणार नाहीं आणि कदाचित्‌ 
ते हें पुस्तक मिटूनसुद्धां ठेवतील आणि त्यामुळें आझांलाही कदाचित | ह 
तो टाळावा लागेल व त्याच्याकडे दुर्लक्ष करावें ' लागेल; पण | ह 
आहं त्यांना एवढेंच हणतो कीं, त्यांनींही शहामृगाची जुनीपुराणी कथा | हा 
सांगतात त्याप्रमाणें, त्याबद्दल डोळेशांक करणें बरें नव्हे. पारधी पाठीस | हया 
लागले हणजे शहामृग घाबरतो आणि आपलें मस्तक वाळूंत खुपसतो | आ 
आणि आपल्यावर आलेल्या दुर्धर प्रसंगाची डोळेझांक करतो आणि ते | भा 
घरीपयत व प्राणांतापर्यंत त्याची ती डोळेझांक कायमची कायमच असते. | ग 
आमच्या साऱ्या शरीराच्या संबंधानें, त्याच्यांतील साऱ्या मागांसंबंधानें | पै 
आणि त्यांच्या कार्यासंबंधानें, तीं कितीही गलिच्छ असलीं, वाईट असही | 
तरी आहं त्यांची डोळेझांकच' करतों. त्या कार्यांचा किंवा इतर दुसऱ्या | 
कार्याचा कधीं विचारच करावयाचा नाहीं, कधी चौकशीच करावयाची | 
नाही, ह्यांत कांहीं मोठी चुकी आहे किंवा अपराध आहे असेही पण आप- 
ल्याला वाटत नाहीं. ह्या रुक्ष विषयांतः कोणीच मन न घातल्यामुळे अरे 
होते कीं, मनुष्यजातीपैकी पुष्कळ लोक नाना प्रकारच्या व्याधींनी कण्हत | प 
अभत बसतात आणि प्रकृतीच्या अस्वास्थ्यानें जर्जर होऊन जातात. हा | रु 
"॥ण्याच एका चुकीचा परिणाम होय. हा भाग.वाचणाऱ्यांपैकी पुष्कळांना | 
त नवाच माग आढळेळ; , पण ज्यांना हा विषय आही सांगण्यापूर्ीप | 
करेला असेल, त्यांची आहीं सांगतो हैं आगदी सत्य आहे अशीच खात्री | 
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रॉरीरांतीह रक्षा. a 


क ` >. 
आणि जे कोणी तो लक्षपूर्वक. श्रवण करतील गण 
हह असेही त्यास वाटेल; हाणून आही शरीरांतील ' रक्षा ' हणजे 
| ज्ञावील पो्िक अंश ग्रहण केल्यानंतर राहिलेला जो मळ-त्याज्य भाग-- 
 वाच्याविषियीच सांगण्याचे योजिलें आहे. | 
| हें सांगणें अवश्य अ हि आणि प्रत्यक्ष प्रमाणानेंही तें सिद्ध आहे 
' क्री अवाचीन कालच्या लोकांपेकीं कमींत कमी निदान तीन चतुर्थांश ठोक 
| त कमजास्त प्रमाणाने मलावरोधाच्या आजाराने पीडलेले असतात आणि 
' ताचा परिणाम भयंकर होतो. हें निसर्गशास्राच्या अगदीं विरुद्ध आहे; 
` आणखी.तें दूर करण्याचा उपाय इतका सोपा आहे कीं, तें ऐकून तुही 
| णाल कीं, “ तर मग हे लोक आजपर्यंत असेच कुचमत कां राहिले? 
' हा उत्तर एकच. तें हें कीं, वागणकीकडे आणि उपायाकडे दुर्लक्ष; पण 
गा पुस्तकानेंच जर ह्या मानवजातीच्या दुःखाचा परिहार होईल आणि 
' हा उपायानेच लोक जर जडलेल्या संवयी सोडून पूर्ववत्‌ वागू लागतील 
आणि त्यांची प्रकृति दुरुस्त होईल, तर ह्या भागाला नाकें मुरडून ह्यापेक्षा 
' रिक मनोरंजक विषय काढा हाणून जे कुरकुर करतील, अशा लोकांशीं 
' बृदविवाद करण्याचें कारणच नाहीं. अपे लोक झणजे आमच्या वाचकां- 
| झी ज्यांना आमचें हाणें पटत असेल व ज्यांना त्याची आवश्यकता 
वाटत असेल ते होत. | 
ह्या पुस्तकांतील पचनेंद्रियाचा भाग ज्यांनीं वाचला pe त्यांना हे 
भरतच असेल कीं, अन्न हें लहान आंतड्यांत गेल्यावर त्याता पोथ्क 
तें शोषून घेतें. इतक्यावरच ते प्रकरण सोडलें होतं. त्याच्या पुढचे 
आयें प्रकरण हणजे हें कीं, अन्नापासून पेववेल तेवढा पौष्टिक क शरी- 
ने शोषून घेतल्यानंतर त्या अन्नाचा ' जो निरुपयोगी भाग असतो, म 
है काय होते ह्यासंबंधीचा विचार करणें हें आहे. योगी लोक जेवतात * 
है इतर प्रकरणांत सांगितलेंच आहे; तसाच ज्यांचा की अतसा 
शाचा निरुपयोगी भाग जे लोक केवळ पचनाचा बैरे विचार न करताच 


भणे आहेत, त्यांच्यापेक्षा फार कमी असतो. साधारण ह ता | 
| "नितिन it | राहिलेला०-०विरुपमेगीआग की 0 करता, LE 
















श्‌ 


3 


६ आरमसामध्येयोग 


J DD मी मानही 
हिश्शानें तरी असतो आणि योग्यांच्या मताप्रमाणे जे जेवणारे आहेत 
त्यांचा तो माग फारच कमी असल्यानें त्याच्यापासून इतरांसारखा त्यांना | 
त्रासही पण होत नाहीं | 
ह्या.आमच्य़ा विषयाची नीट समजत पटावी, तर त्याला लागणारे जे 
शरीरांतील अवयव आहेत, त्यांचाच आपण विचार करूं या ह्मणजे झाले 
८ लहान आंतडें ” आणि | मोठें आंतडें ' हेही भाग शरीराचेच आहेत 
त्यांपैकी मोठ्या आंतड्याचाच प्रथम विचार करूं. मोठें आंतडें हा एक सुमारे | 
पांच फूट लांबीचा मोठा थोरला नळ आहे. हा उजन्या हाताच्या खालच्या 
कोपऱ्यापासून निधन तो पोटाकडे वर चढतो आणि पुनः डाव्या हाताच्या | 
बाजनें त्याच टोंकापर्यंत खालीं उतरतो आणि तेथें त्याला एका तहेची 
दुमड किंवा घड़ी पडते आणि तेथून पुढें त्यांचा आकार थोडासा लहान 
होतो आणि त्याच्य़ा शेवटाला मळ बाहेर पडण्याचे मलद्वार असतें 


लहान आंतड्यांत पचन राहिलेला अन्नाचा भाग थोरल्या आंतड्यांत | 
जाण्यासाठी चापासारखी योजना केलेली असते. ही उजव्या हाताच्या| 
बाजूस खालच्या अंगाच्या शेवटास असते. हा जो चाप असतो, त्यामधे 
विशेष गुण हा असतो कीं, त्यातील पदार्थ पढें थोरल्या आंतड्यांत जाव|| 
पण तो पुनः माघारा येऊं नये. ह्या द्वाराच्या खालच्याच बाजला लागू 
ह्याचें स्थान आहे. मोठें आंतडें उजव्या हाताच्या खालच्या कोपर्‍यात 
थेट वर चढतें व छातीपासून आडवें वळून डाव्या हाताकडे वळून डाग | 
बाजूच्या वरच्या अंगापर्यंत जाऊन तेथन सरळ खालीं डाव्या हाताच्या 
कोपर्‍्यापर्यंत येतें. तेथेही एक विशेष प्रकारची त्य़ाला एक दुमड पडते तू 
त्याचा आकार लहान होऊन त्यांतून मल बांहेर पडत. असतो | 


मोठें आंतडें ही एक मोठी थोरली रबराच्या नळीसारखी नळी अपी | 
यांतून शरीरांतील अन्न हळूहळू बाहेर जात असतें. अन्नातील पोट) 
रस शरीरानं शोषून घेऊन तें निरुपयोगी झाले हणजे तें शरीरांतन होश 


तितकें लोकर बाहेर जावे असें अंत:शक्तीला-निसर्गाला वाटत असतें 
जना 5 
वरे जशी मु bis | आहेत, (प्रमाण ..मनुष्याची | 
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यम असती, त्यालाही भलमलत्या कृत्रिम संवयी लागल्या नसत्या, तर 

त्याच्या शरीरांतील मलात्सगांस उशीर लागतां ना; पण तो जसजसा मोठा 

होऊन अधिकाधिक सुधारणेच्या जाळ्यांत गुरफटतो आणि तो त्याच्याकडे 

क्ष करून निसगांच्या हांकेला ' ओ' च देत नाहीं, त्यामुळें ती इच्छा अगदीं 

गाळून जाऊन त्याला हांका मारण्याचा नादच सोडून देते आणि आपल्या 

हऱ्याच कामास लागते. अशा रीतीनें पोटाला पाहिजे तितकें पाणीच मिळे- 

गरे झालें झणजे आंतड्यांतील अन्न बाहेर घालविण्याला पाणी मिळत 

नहीं; तें अन्न भिजवून ओलें ठेवण्यासही सांपडत नाहीं आणि त्यामुळे 

शरीरांतील मार्गातून त्याला बाहेर टाकतां येत नाहीं. हें तर काय पण शरी- 

राच्या इतर कार्यानांच जेव्हां पाण्याची तूट पडते, तेव्हां खुद्द आंतब्याच्याच 

पडद्यांत असलेलें थोडेबहुत पाणी त्यांना काढून घ्यावें लागते ! झन्याचें पाणी 

मिळालें नाहीं, तर डबक्याचें ! अशांतलाच प्रकार होतो; ह्मणजे आंतड्याच्या 

कामाकरितांच हाणून जें त्याला पाणी दिलेलें असतें, तेंच परत घेऊन 

दुसरीकडे खर्ची घालावयाचें असा प्रसंग येतो ! किती भयंकर परिणाम हा! 

हाचा विचार करा. आंतड्यांतून हा अन्नाचा निरुपयोगी भाग निघावयाला 
द्यावा तसा मार्ग दिला नाहीं, ह्मणजे ' मलावरोध ' हाच त्याचा परिणाम. 
त्यापासून नाना प्रकारच्या आधीव्याधी उत्पन्न व्हावयांच्या, ता चुकावयाच्या 
नाहींत आणि साध्या रीतीनें वागणें मनुष्याकडून घडावयाचें नाही. त्क 
दिवशीं ज्याच्या आंतड्याची हालचाल होते व शौचासही साफ होतें असं 
वार्ते, त्यांनासुद्धा मलावरोधाचा विकार हा असतोच. मात्र त्यांना तो 
समजत नाहीं इतकेंच. अशा वेळीं आंतब्याच्या मॉवताठचा भाग महामा 
थरानें अगदीं लिडबिडलेला असतो. त्यांपैकी कांहीं तर कित्येक दिवस तेथेंच 
त्या आंतड्याला चिकटून राहिलेला असतो. ह्या वाळून कोळ झालेल्या 
मलांतूनच छिद्र पडून अगदीं आवश्यक तेवढाच मलाचा भाग मेटाकुटीनें 
बाहेर जात असतो. मलावरोध ह्याचा अर्थ हाच कोः. अचा निरुपयोगी 
भाग बाहेर न जातां आंतड्यांतच साटून राहणे, आंतड कच पफ स 
होणे आभि"थांस'मक"किदी नाक हि 000०७ रह 
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साऱ्या आंतड्यांत किंवा त्याच्या कांहीं भागांत जरी फार दिवसांचा 
मळ सांदून राहिला, तरी ते सर्व शरीरास विषयुक्त करतो. वैद्यलोक 
ह्मणतात कीं, कोणताही रस पिचकारीनें आंतड्यांत भरला तर तो शरी- 
. रांतील सर्व रक्तास पोंचतो; कारण आंतडें हें तो तत्काल शोषून घेऊन 
रक्तास पोंचवितें. औषधही अशाच प्रकारें पिचकारीनें आंतड्यांत भरतात. 
झणजे तें शरीराच्या सर्व भागांस पोचते. अशाच रीतीनें पूर्वी सांगितल्या- 
प्रमाणें निरुपयोगी झालेल्या अन्नांतील पाणी निरुपायानें शरीराला शोषण 
करून घ्यावें लागतें आगि तसल्या घाणेन्या पाण्यानेंच शरीरांतील सारी 
कार्ये करणें त्यास भांग पडतें; कारण शरीरामध्ये स्वच्छ पाण्याचा तुटवडा! 
असा किती तरी दिवस सांचलेला मळ आंतब्यांमध्यें तसाच पडू देणें हें 
अगदीं गैर आहे. कित्येक ठिकाणी तर असे प्रकार घडलेले आहेत दीं, 
कितीएक लोकांची आंतडीं साफ करतांना त्यांच्या सांचून वाळून कोळ 
झालेल्या मळांत बारीक बारीक दगडसुद्धां निघालेले सांपडले ! हे किंती 
तरी महिन्यांपूर्वीच खाहेले. होते ! कितीएक जातीतील लोक, हा सांचलेला 
मळ कधीं साफ करीतच नाहींत. ते फक्त कोम्यामध्यें. आणि हीने 
आंतड्यामध्ये जेवढा मळ असेल तेवढा साफ करतात; यामुळें त्यांच्या 
` वाळलेल्या मळाला भोंक पाडून त्यांतूनच दररोजचा कांहीं जरूरीपुरता 
मळ जात असतो; त्यामुळें त्या आंतड्याला सुकलेल्या मळाच्या वळ्या 
वळ्या पडतात ! कित्येक लोकांच्या आतड्याला तर हा कठीण झालेल्या 
मळाचा थर कायमचाच ।चिकटून राहिलेला असतो. कित्येकांच्या आंत- 
ब्यातील तर हा मळाचा थर दगडी कोळशाइतका कठीण झालेला असतो; 
तो इतका की, त्याच्यामुळे सारें पोटच दगडासारखे कठीण होऊन राहतें. 
ह्या जो कित्येक र दिवसांचा मळ सांठलेला असतो, तो नासून त्यामध्यें 
क्षीं त जीवही डला होतात आणि त्यांच्या अंड्यांची तें सारें आंतडें 
ह दल र स्य साला 
क यी हेग सारखा री आंणि मोठे आतडे 
शरीरांतून जातांना तें अधिक he 30५ TE Preis Fd 
दाट असून . पांढऱ्या रंगाचे असतें आणि 
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आंतड्यामध्यें फार . द्व्सि मळ सांचून राहिलेला असला, तर तो मळ 
अधिकच झुकून आवेकच कठीण होतो आणि त्याचा रंगही काळसर 
वनतो. पुरस पाणी पोटांत न जाईल तर .आणि उत्सग्रीची इच्छा झाली 
असून ती इष्ट कायापर्यत दाबून ठेवून मागून 'त्याची विस्मृति झाली, तर 
तो मळ अधिकाथिकच काळा:व कठीण होत जातो. .इतक्यांतूनही स्मृति 
ग़हिलीच तर अर्धामुर्धा मळ बाहेर पडतो व बाकीचा आंतड्यालाच. चिकटून 
(हतो. दुसऱ्या दिवशीं आणखी थोडीशी त्यांत भर पडते. अशा रीतीनें 
वाढत वाढत अखेर कायमचाच मलावरोध होऊन बसतो. इतकेंच .नव्हे, तर 
ता आपल्याबरोबर अश्निमां्य, आम्लपित्त, यकृताचे विकार, मधुमेह इत्यादि 
नाना प्रकारच्या आधिव्याधीहि घेऊन येतो आणि खरोखरच त्यामुळें 
नाना प्रकारचे रोग बळावतात व पुष्कळ रोग तर त्याच्याचमुळें प्रत्यक्ष 
उत्पन्न होतात. बायकांमधील अर्थेआधेक रोग तर ह्या :मलावरोधा- 
पासूनच असतात. 

शरीरांत असलेला विषारी द्रव रक्त शोषण करून घेतें, तें दोन प्रसंगी 
' घेतं. एक प्रसंग हा कीं, शरीरांतच पाण्याचा तुटवटा असून त्याची इच्छा 
` होते तेव्हां आणि दुसरें, अंतःशक्तीला हा निरुपयोगी द्रव त्वचेतून, मूत्राश- 
यांतून व फुफ्फुसांतून बाहेर टाकतां येत नाहीं तेव्हां. आंतड्यांतील घाण 
लौकर बाहेर जाण्याला कांही मागे दिसत नाहीं, असें वाटलें हणजे निसर्ग 
हा आपोआपच आगंतुक घाम, आगंतुक श्वास उत्पन्न करून आतड्यातून 
जो बाधक भाग बाहेर जात नाहीं, तो अशा निराळ्या मार्गीनें बाहेर काढून 
यकण्याचा यत्न करीत असतो. हे निरुपयोगी पदार्थ शरीरांत राहिल्याने 
काय काय अनर्थ ओढवतील हें निसर्ग पूर्णपणें जाणून असतो; हणूनच ते 
काढून टाकावयाला तों निराळाच मार्ग व निराळीच युक्त काढतो आणि 
असें करतांना शरीर व रक्त हीही अर्धवट विषारी होतील दो माहीत गी 
तांनाही तें काम पतकरतो. ह्याचें कारण इतक्या थरांवर गो आल्यावर 

कार्य केलें. नाहीं तर त्याचा परिणाम याहन पात जाणार हे 

रलेलेंच असतें. शारीरिक न्यावे उत्पन होण्याला हैं पता गतत पकट 


| . अंशी हदवे लवत्तर पुरावे आहेत. 
' अरी कारणीमत.होतो. “बाला ह्याहून हवे “तितके बलवत्तर पुरावे आहे 
/ ४ 0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


टं ; ओत्मसापथ्येयाग 


७०८७ आ ” नक RT TT trite Sriram 


ते हेच कीं, हे आंतड्यांत सांठलेले पदार्थ धुवून साफ करा को, शरीरांतील 
चटसाऱ्या आधिब्याधि नष्ट होउन प्रकृति पूर्ववत्‌ होति. शिवाय हेंहि येथें 
सांगितलें पाहिजे की, आंतड्यांत अशी घाण सांठल्यानें रोगोतपाति होते 
एवढेंच नाहीं तर विषमज्वरासारखे दूषित ताप, एग इत्यादि जे सांसर्गिक | 
रोग असतात, त्यांच्या उत्पादक जंतूंना असलें दूषित आंतडें हं वस्ती करा- | 
वयाला चांगलेच ठाणें सांपडतें. | 
खरोखर जो मनुष्य आपलें आंतडें साफ व निर्दोष ठेवतो, त्याला अशा | 
प्रकारचे रोग फारच काचित्‌ जडतील. अशीच घाण आहीं जर शरीराच्या | 
आंतील बाजूस साठू दिली तर त्याचा परिणाम काय बरें होईल ! याची | 
कल्पना करा. बाहेरच्या बाजूला कितीही स्वच्छता राखली आणि शरीः | 
रांतच असा उकिरडा सांठाविला आणि त्यापासून रोगोत्पाते झाली, तर त्यांत | | 
आश्चर्यं तें काय बरें ? मित्रहो ! ह्याचा थोडा तरी विचार करा. 


ह्या कंटाळवाण्या विषयावर आणखीही शेंकडों पानें भरून काढतां |. 
येतील; पण त्यांचें आतां कारण नाहीं. आपणांस ह्या विषयावर सांगितलें | ' 
इतकें पुरें झालें; पण ह्यावर आपण असें विचाराल कीं, “ ठीक आहे. | 
आपण सांगतां तें आह्यांला मान्य आहे; परंतु आही हा आंतड्यांतला | ' 
खळमळ दूर करावा कसा ! आणि पहिल्यासारखी निकोप प्रकृति ठेवावी | ' 
कृशी ? ” ह्याचें उत्तर हेंः-'' प्रथम कोठा साफ करून आंत सांचलेला | 
खळमळ काटून टाकावा आणि मग आपण खशाल, निर्मळ आणणि सुद 
राहावं आणि खालीं दिलेले निसर्गशाख्राचे . नियम पाळावेत.” ह्या दोन्हीही 
गोष्टी कशा साधाब्यात तें आतां सांगतो. 


'  आंतड्यामध्यें थोडा जरी मळ सांचला गेला, तरी तो अधिक पाणी 
घेऊन साफ हा केलाच पाहिजे व त्याला यथायोग्य चालन हें विले 
पाहिजे आणि पक्काशयांत ज्या पेशी आहेत त्यांना उत्तेजित केल्या पाहिजेत; 
(ह्या उत्तेजित करा करावयाच्या तें पुढें सांगितले आहे. ) परंतु अरे 
अधिक लोक आह्यांस सहजी असा प्रश्न करतील कीं, “ आंतड्यामध्यें कम | । 
जास्त प्रमाणानें फार दिवसांचा कठीण, वाळलेला; नासका मळ (ज्याह | 
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दीरीरांतील रक्षा. ह 


क... य ला 
हिरवा रंग आलेला असतो तो ) तेथें महिन्यांच्या महिने किंबहुना 


` अधिकच काल पडून राहलला असता; तंव्हा निघून जाण्यासाठी त्याला 
' शुंगासा उपाय तरी केलाच पाहिजे. नसगिंक पद्धति बरेच दिवस सुटली 
' पेलपुळें हे लोक यातना भोगीत असतात; तेव्हां त्यांची प्रकृति पूर्ववत्‌ 
' तव्यावर येण्याला कांहीं तरी उपाय हा योजलाच पाहजे. तो असा की, 


करून तें आंतडें साफ होऊन त्याची क्रिया पूर्ववत्‌ चालावी. ह्याकरिता 


` द्राण आतां अशा वेळीं इतर प्राणी काय करतात तें पाहूं या. कित्येक 
. शतकांपूर्वी हिंदुस्थानांतील लोकांस असं आढळून आलं कीं, बगळ्यांच्या 
' जाकी एक पक्षी- हा पक्षी एक वेळ लांबचा प्रवास करून आला 
` दवेता तो-मलावरोधानेंच अगदीं जर्जर झालेला होता. त्याला कोठे 
` वाणे कौरे यथेच्छ खावयास मिळाले हेति; पण ते फार कठीण असल्यानें 
' व्हावे तसे पचन झाले नसावेत, किंवा त्यावर पाणी प्यावयास पाहिजे होते 
' तितकें पाणीहि त्यास कोठें प्यावयास मिळालें नाहीं, किंवा दोहोंचाही 
। योग एकदमच आला असावा. हा पक्षी नदीवर येऊन पोंचला, तेव्हां तो 


फार बेजार झालेला होता: तो इतका कीं, त्याला उडण्याचांसुद्धां ताकद 
नव्हती. तो नदीवर येऊन बसल्यानंतर त्यानं आपली चाच व तोंड यामच्य 
नदीचें पाणी भरून घेतलें आणि मागें वळून त्यानें ती चोंच आपल्या 
परद्वारांत घातली आणि तें चोबीतील ब तोंडातील पाणी आंतड्यांत भरलं 


| थोड्याच वेळाने ते. पाणी आपोआप बाहर आल व त्याच्याच बराबर 
पोरांतील मळहा पण सारा बाहेर आला. ह्याप्रमाण त्या पक्ष्याने बर्‍याच 
| छ केलें आणे आंतडी अगदीं साफ झाल्यावर त्यानं एक क्षणभर विश्रांति 


वर त्या नदीतील ग्रथेच्छ पाणी पिऊन 


घेतली आणि चांगली हुषारी आल्या 
असा कीं, जणां काय़ त्याला 


आकाशांत भरारी मारून गेला 


कोहोंच झालें नव्हतें ह 
कांहीं मोठमोठ्या लोकांनीं व मटामक्षकांनीं 'हा प्रकार पाहिला 


पै झालेला पाहिला. तेव्हां ते क 
तो पक्षी.निखालस पूर्ववत्‌ ताजातवाना ली क 


झालेले दृष्टीस पडतात ह्याकरिता 
१९ 
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त्यांच्या. मलद्वारांतून असें पिचकारीनें पाणी आंतड्यांत घालून त्यांचा कोठा 
साफ होऊन त्यांना बरें वाटतें कां तें पाहूं या. असें हणून त्यांनीं एक पिच- : 
कारीसारखा उपयोग होईल असा एक. पोकळ बोरू काढून आणला आणि 
त्यांत नवीचें ताजें पाणी भरून तें मलावरोध झालेल्या झाताऱ्याच्या मह- 
द्वारांतून आंतड्यांत भरलें; व त्याचा पारिणाम फार विलक्षण झाला ! कांत | | 
जाऊन सापाचा जसा पुनर्जन्म होतो, त्याप्रमाणेंच त्या झाताऱ्याची अवस्था | 
झाली. तो निखालस तरणा जवान बनला ! त्यानें नवीन नवीन . कितीतरी | 
बायका केल्या आणि तो आपल्या जातीचें काम पहिल्याहूनही चलाखीने | 
करूं लागला आणि थोड्याच दिवसांत तो आपल्या जातीचा प्रमुख बनला, | 
हां हां हणतां ही गोष्ट सर्वत्र पसरली. तेव्हां पुष्कळ तरुण लोक आपआपले | 
थकलेले हातारे तेथें आणून तो उपचार करूं लागले. तरुण जवानांनी | 
आपला झातारा खाद्यांवरून उचलून आणावा आणि जातांना पहावें, तों तो | 
खुशाल त्या मुलाबरोबर चालत जाई. ह्या प्रयोगाच्या संबंधानें प्राचीन कालचे 
जे जे लेख सांपडतात त्यावरून हे प्रयोग फारच मोठमोठे होत असत असें । 
दिसते; कारण त्यांत म्यालनच्या ग्यालन पाणी सोडीत असें वर्णन आहे! | 
पण त्यामुळें त्या जातीतील हा मलावरोधाचा रोग नष्ट होऊन त्या सर्वांची 
आंतडीं अगदीं साफ झालीं आणि त्यापुढे त्यांच्या शरीरांत विषारी अंश 
मुळींच सांठेनासा झाला; परंतु असा असुरी उपाय सांगण्याच्या आहीं | 
कांहीं भरीस पडत नाहीं; कारण आहां कांहीं जातीचे पढारी नव्हे | 
हें लक्षांत ठेवावें. कु | 

होय. आकस्मिक स्थिति प्रा झाली हणजे ती आंतबड्यांत सांठलेली | 
घाण करी तरी बाहेर पडावी, हणून निसर्गाला हांका मारते, ही गोष्ट खरी | 
आहे आणि ती घाण काढून टाकण्याचा राजमान्य रस्ता हणजे हाच. त्या | 
क करकोचा पक्ष्याचा पूर्वी सांगितलेला प्रयोग हा होय आगि | 

अन्या ।इडूच्या उपकरणांना आतांच्या विसाव्या शतकांत. परिपूर्ण | 
डळ a आहे. ह्यांत एक मुख्य काय ती रबराची स्वस्त दराची पिच” | 
Js उडविण्याची . पिचकारी असेल, तर | 
प है रात दुसऱ्या स्वस्त द्राच्या पिचकाय | 
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; त्या घ्याव्यात झणजे झालें. हा “ बस्ति ' किंवा ' एनिमा ' ह्या 
| कं प्रसिद्ध आहे, तोच न्यावा. एक पाइंट चांगलें ऊन पाणी घ्यावें 
' ब्रत हात घातला तर तो त्यात सहज धरतां यावा,' इतक्या बेताचें ते 
जञ नतर त पाणी पिचकारीने मलद्वाराकडून आंतड्यांत मरावे. तें पाणी 
' कहीं वेळ आंतड्यांत राहूं द्यावे. नंतर तें बाहेर सोडावं. ह्याची संवय करा- 
' हा रात्रीची वेळ बरी. . दुसऱ्या दिवशीं रात्री एक रार पाणी घेऊन 
ः ॉमाणेंच तें सारें आंतड्यांत भरावे आणि तोच प्रयोग करावा. नंतर 
' प्रथंतरीं एक रात्र जाऊं द्यावी आणि पुनः दोन रात्री सोडून ३ पाइंट 
' पणी आंत घालण्याचा प्रयत्न करावा. पुनः मध्यें दोन रात्री जाऊं द्याव्यात 
आणि मग दोन शेर पाणी आंत घालण्याचा प्रयत्न करावा. हळूहळू संवयं 
' केली ह्मणजे दोन शेर.पांणी आंतड्यांत जाऊं शकेल आणि पाणी जितकें 
' अविक जाईल तितका आंतील खळमळ आधिक स्वच्छ होऊन बाहेर पडेल. 
पाणी कमी झालें तर तर सांचलेला मल धुवून निघतो खरा; पण कठीण 
| झालेला असतो तो मऊ मात्र होतो, बाहेर पडत नाहीं. 
' ह्याकरिता दोन शेर पाणी आंतड्यांत घालावयास भिण्याचें कारण नाहीं. 
। आपल्या आंतड्यांमध्यें ह्यापेक्षांही पुष्कळ अधिक ` पाणी राहाते आणि कोणी 
कोणी एक एक ग्यालन पाण्याचाही प्रयोग करतात; पण इतकें पाणी हणजे 
फार होतें असें आमचें मत आहे. आंतड्यांत पाणी भरावयाच्या पूर्वी व 
' नंतर पोट थोडेसे चोळावे आणि पाणी आंत गेलें झ्लणजे आपला 
। मलावरोध नाहींसा व्हावा आणि शरीरांतील अभिसरण नीट चालावे; णून 
योग्यांचा परिपूर्ण प्राणायाम करीत जाबा. ह्या प्रयोगाबद्दल इतर लोक काय 
` हणतीछ ह्याच्याकडे लक्ष द्यावयाचें नाही, तर आपण व्याधीपासून मुक्त 
हेणें हा मुख्य मुद्दा आहे. | | हेर काढणें हें कदी गोठे 
आंतड्यांत पाणी घालून वारंवार खळमळ बाहेर काढणें हें कांहीं | 
' आनंदाचे कृत्य आहे असें नाहीं, तेंदी त्रासदायकच आहे; परु उ 
कुसका खळमळ महिनोगणती आंत कुजून त्रास करून घेत बसण्य 


हि समासात निर ल es 
भेत घ आन्त 5 चर ग चाग। 
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आणि त्याचा रंग इतका हिरवाहिरवाचार होता कीं, जणों काय गंज 'चढ- 
लेला तांब्याचा पत्राच ! त्यावरूनच तो शरीरांत राहिल्यार्न मनुष्याची काय 
दृशा होत असेल ह्याची कल्पना होईल. हें वाचावयालासुद्धां बरें वाटत 


नाहीं हें खरें आहे; . परंतु आपण दुःखमुक्त होण्यासाठीं आणि शरीराचा | . 


अंतर्भाग निर्मल होण्याचें महत्त्व किती आहे, हें समजण्यासाठी तें वाचणे 
भाग आहे. .अशा प्रकारें तुझं आपलें आंतडें धुऊन निर्मळ करूं लागलांत, 
हणजे तुमचें आंतडें एक आठंवड्यांतच आपलें कार्य आपोआप करूं लागेल. 


ह्याबद्दल आपल्याला आधिक त्रास घेण्याचें कारणच नाहीं; कारण त्याला | 
पाण्यानें धुऊन काढण्याचीच आवश्यकता असते; तेवढी झाली असली ह्मणजे | 


तुझी केन्हांही बहिदिरिला जाऊन बसा कीं, नित्याच्या कऋमाप्रमाणें सर्व 


कांहीं होईल. हा आंतडीं धुण्याचा यथासांग प्रयोग होऊन २ [दिविस पुरे | 
झाले कीं, तुमची आंतडीं हळहळ ताळ्यावर यऊन पूर्ववतू | 


काम करू लागतील. 


आतां ही एक गोष्ट आपणांस येथें सांगणें इष्ट आहे की, हा पिचकारीचा । 
प्रयोग आपण नेहमीं चाळू ठेवावा असें आमचें मुळींच ह्मणणें नाहीं; तें | 
कांहीं नित्यकृत्यांतलें कृत्य नव्हे, ह्मणून त्याची आवश्यकताही नाहीं हें उघड | 
आहे. इतकेंच नव्हे, तर त्याला स्वेच्छेनेंच निसर्गाप्रमाणें राहतां येईल, त्याचीं | 
आंतडीही आपोआपच साफ होतील, त्याला ह्या पिचकारीसारख्या कात्रिम | 


उपायाची मुळींच गरज लागणार नाहीं; हीही पण आमची खात्री आहे 


आही हा एनिमाचा किंवा पिचकारीचा जो प्रयोग सांगितला आहे तो फक्त | 


पुष्कळ दिवस सांचलेल्या मळापासून होणाऱ्या यातना होतील तितक्या 
२९ ट्ळाथ्या ह्णन तो एक सोपासा उपाय सांगितला आहे इतकेच 


पर पण त्यापासून कोणताही अपाय नाहीं. पहिल्या. पद्धतीप्रमाणेंच रहाटी | 


गि तर महिन्यतून एक वेळ एनिमा येण्यास हरकत नाहीं 


ह जनारिकमध्यं शिक्षक लोकांच्या अनेक शाळा आहेत. त्यांत प्रत्येक | 
वशी एनिमाचा उपयोग करीत असतात; परंत आह्मांला ती गोष्ट पसंत | 


नाहीं; कारण आमचें प्रमेय तर असें आहे कीं, “ पर्व स्थितीवर या 


।पसगाक्ड़े वळा, आमची खात्री आहे कीं, निसर्ग कांहीं दररोज | 
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कारी मारावयास सागणार नाहीं. योग्याची अशी खाशी असते कीं 
ह. हक स्वच्छ व ताजें पाणी आणि नियमितः बहिदिशेस जाण्याची संवय 
' आणी ' आंतड्यांशीं थोडेसें बोलणें ' एवढें असणें अवश्य आहे. तेव 
| | हें की, पुनः मलावरोधाची कीं तक्रार राहणार नाहीं. 

`` तुही प्रत्येक आंठवड्यांतून एकदां किंवा त्याच्याही पूर्वी पिचकारीचा 


| फो करीत असलां तरी र नेहमीप्रमाणे पाणी प्यावयाचें तितकें पीत जा 
. अणे पाणी पिण्याच्या भागांत ज्याप्रमाणें सांगितलें आहे, त्याप्रमाणें सर्व 
' दहीं करा. दररोज दोन शेर पाणी पोटांत गेलें पाहिजे, ह्मणजे तुमची 
/ कृति अगदीं ताळ्यावर आल्याचं. दिसून येईल. प्रत्येक दिवशीं एका 
' नियमित वेळीं शौचाला जाण्याची संवय ठेवा. त्यावेळेस तुमची इच्छा 
' अशो वा नसो; नियमांत व्यत्यय येऊं देऊं नका; हणजे तुमची ती संवय 
' हहूहळू तुमच्या अंगवळणीं पडेल आणि त्याच नियमानें. मलशुद्धीही होत 
' जाईल. नंतर पुनः एकवार एनिमाचा प्रयोग करावा. भिण्याचें कारण नाहीं. 
` हाचे कारण इतकेंच कीं, ज्ञानतंतूं हे रोजच्या संवयीनें कधीं कधीं दुर्लक्ष 
' केढेठे आढळून येतात. . ह्याकरितां त्यांनाही एकवार पुनः जागति दिलेली 
' बी. ह्यामध्ये कधीं अंतर करूं नका. हे प्रयोग जरी दिसण्यांत अगदीं 
साधे आहेत. तरी ते अत्यंत गुणावह आहेत. 
पेलामर पाणी घेऊन ते चाखतांना कसें काय चाखावें याबद्दलचीही 
थोडीबहुत माहिती आपल्याला सांगितली, तर तीही फार हितावह होईल. 
` आपल्याच मनाशी आपण हृणावें “मी पाणी पितो, हाचे कारण माझ्या 
शरीरामध्ये पाण्याची फार आवश्यकता आहे. ' त्याच्या योगाने हा 
वेळच्या वेळी व शोचास साफ हणजे नेहमीप्रमाणं होईल; आणि तोंडाने जे 
काय तुझं झणतां त्याप्रमाणेंच पुढें होणार असता मनाचाही निश्चय असू 
धा, हणजे तुझांला फार त्वरित गुण येत जाईल. नसत 
'आतां मी जें काय आपल्याला सांगणार आहें, त्यांतील खरे " (8 
- होईपर्यत तुझी त्याला ' कांहीं तरी 
गहे, हयाचा तुमच्या मनाला उलगडा दैप गत तामत आणि 
सूर असेंच हणाल. ( पेण. तें करें करावे हेच ह्या भा डी हग 
पाचे कारण ददुस सा ) है सांगण eGangotr 


Le जळ 0 


sR हा 
हल = बरून त्य जा कक 7-२”. - cy 
क = 


९४ आत्मसासंथ्ययोग, 


IIIS RRR 
आंतब्यांशी बोलणें हें होय. पोटावर आंतड्याच्या ठिकाणावरून. हात 
फिरवून हळूहळू त्यावरं हातानें टिचक्या मारून त्याला सांगा. काय 
सांगावयाचें ? होय; सांगावयाचें, त्याच्याशीं बोलावयाचे: “ हे आंतब्या ! 
ऐक. मी तुला आतां अगदीं धुऊन टाकून साफ करतों; हणजे तूं ताजे- | 
तवानें होशील. तुझें काम. यथायोग्य चालावयास पुरेसे पाणी मी. तुला देत | 
आहें. आतां तुला तुझें काम वेळच्या वेळीं व यथायोग्य करतां येण्यासारखे | 
आहे आणि तेंच तूं कर. ” पुन्हांही आंतब्याच्या वरच्या बाजूनें हात | 
फिरवून व. पुनः ट्चिक्या मारून त्यास झणावें कीं, “ आतां तुला तें | 
करावयाला कांहीं हरकत राहिली . नाहीं, तर चालूं दे. ” हणजे तुमचें | 
आंतडेंही यथायोग्य कार्य करतांना तुझांला [वसून येईल. . असें करीत | 
बसणें हणजे निव्वळ पोरखेळ आहे असें आपल्यास वाटेल; पण बहुधा 
ह्यांतील मर्म काय तें आपण ' अनिच्छित ज्ञानतंतूंवर आपला अंमल कसा | 
चालतो ' हा भाग वाचल्यावर आपल्यास . कळेल. हा तरी एक शाख्र- | 
पद्धतीचाच प्रयोग आहे. ह्याच्या योगानें हांक मारणाराचें बलाबल व्यक्त होतें. | 
आतां मित्र हो! आपण जर मलावरोधानें कुचमत असाल, अथवा | 
कोणी कुचमत नसलां तरी तुझांला वर सांगितलेल्या गोष्टी हितावहच होतील. | 
तुमचे गुलाबी गाल पुन्हां गुलगुलीत दिसावयास लागतील, तुमच्या तोंडावरच्या | 
सुरकुत्या नष्ट होतील,. तुमची पांढरी झालेली जीभ पुन्हां लालबुंद | 
होईल, तुमचा श्वासोच्छ्वास चांगला चालेल, यकृताची कुरकुर आणि | 
अशीच सारीं लक्षणें फक्त एका घाणेऱ्या आंतड्यापासूनच उद्भवत असतात | 
आणि तें तसेंच राहिलें तर साऱ्याच शरीरांत तें विष मिनून जातें: ह्या | 
आहां सांगितलेल्या प्रयोगाला सुरवात करा कीं, तुझांला समाधान -वाद | 
लागेल आणि तुही पूर्ववत्‌ निर्मल, निरोगी व. आनंदी. असे व्हाल. आतां | | 
सरतेशेवटी एका पेल्यांत स्वच्छ, निर्मळ, निवळ शंखपाणी भरून घ्या आगे | 
तें पितांना असें हाणा “ ह्यांतच काय तें योग्य व सुससर्वस्व आहे. ” | 
आणि तें पाणी हळूहळू पितांना आपल्याशीच हाणा कीं, “ हैं पाणीच | 
| क आरोगय व पुष्टि देणारे आहे. हें खद विधात्याकडून पौष्टिक औषध | 
. झालेलें आहे. ” _ ` 
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योगप्राणायाम 
` मु्यचें जीवित हैं सर्वस्वी श्वासोच्छवासाच्याच. किव अवलंबून 
आहे. हणजे श्वासोच्छवास हेंच काय तें जीवन. ” प्राचीन मतांत व 
| बीन मतांत त्यांच्या उपपत्तीच्या संबंधानें व कार्याच्या संबंधानें कितीही 
। जद असले तरी त्यांतील मुख्य मुख्य तत्त्वें आहेत तीं एकच आहेत, 
` श्वासोच्छ्वास झणजेच प्राण, श्वासोच्छ्वास नाहीं तर प्राण नाही. 
 अप्लोच्छवासावर केवळ उच्च प्रतीच्या प्राण्याचेंच जीवनं व आरोग्य अवलंबून 
| अहे असें नाही, तर अगदीं हलक्या प्रतीच्या प्राण्याचेंच नंब्हे तर 
| गाया वनस्पतींचे जीवन व आरोग्यही ह्याच श्वासोच्छ्वासावर अवलंबून आहे. 
` तान्हे मूल उपजतांच एक लांबचलांब व खोल श्वास आंत ओढून चेते 
' आणि क्षणभर थांबून त्यांत असणारी जीवनोत्पादक द्रब्यें आकर्षून घेऊन 
' मा एक दीर्घ उच्छवास टाकतें आणि चमत्कार पहा ! त्याच्या इहलोक 
` ज्यों जन्माला सुरवात होते. मरणोन्मुख झालेला ह्ातारा एक दीर्घ 
| रष्वास सोडतो आणि श्वास पुनः आंत ओढून घेतच नाहीं; कीं, संपले 
| त्याचे आयुष्य ! तान्ह्या मुलानें श्वास आंत ओढल्यापासून तों ह्ातायानें 
| ऐकवा उच्छ्वास सोडीपर्यतही एक श्वासोच्छवासांची लांबलचक कथाच 
| आहे. जन्म हणजे तरी काय ? श्वासोच्छवासांची एक लांबचलांब बंखळाच 
| आहे दुसरें काय ! 
| शरीराच्या सर्व कार्यामध्ये श्वासोच्छवासाची क्रिया हीच काय ती मह 
| चाची मानली जाते; कारण खरोखरच शरीरांतील सारी कार्ये ह्या एकावरच 
| अवलंबून असतात; अज्ञांवाचूनही मनुष्य कांहीं दिवस जग शकेल, पाण्या- 
| बंूनही कांही का कंदील; पण श्वासोच्छवासाशिवाय मात्र त्यांची दहा 
| पंच मिनिटेसुद्धा जाणार नाहींत ! | क 
। आणखी मनुष्याला श्वासोच्छवासावर केवळ जीविताकरताच भव 
| | पहले पाहिजे असें नाही, तर जीवनशकी सारली तोसुद्धा शुद्ध रीतीनें 
| धे नये; झणून त्यानें श्वासोच्छ्वास सोडावयाचा, ग्द $ 


| पोइला प्राणायाम करीत राहिलें तर आमचें जीवन- 
| ] शेडा पाहिज ८८ बुद्धिचतुर्याने, ath Collection. Digitized by eGangotri 
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सामर्थ्य वाढून आह्लीँही जगावर कांही अधिक दिवस काढू; अथवा निष्का- 
ळजीपणानें कसा तरी प्राणायाम केला, तर आमच्या जीवनतच्वाचाही 
र्‍हास होऊन आमचें आयुष्यही कमी होईल. 

मनुष्य आहे तसाच राहील तर त्याला श्वासोच्छवास करावयास शिक- 
विण्याची ह्मणजे प्राणायामाची मुळींच गरज लागणार नाहीं. खालच्या 
प्रतीचे प्राणी आणि लहान लहान मुलें यथायोग्य श्वासोच्छ्वास करीत 
असतात; हणजे नैसर्गिकरीत्या जसा श्वासोच्छ्वास करावयास पाहिजे, 
तसाच तीं करतात; पण अलीकडच्या सुधारकांनीं इतर बाबतींत जसा खेळ- 
' खंडोबा करून सोडला आहे, .तसाच ह्या श्वासोच्छूवासाचाही पण केला 
आहे. त्यांनी चालण्याच्या, बसण्याच्या :व उभ्या राहण्याच्या ` पहिल्या 
नैसर्गिक पद्धति व संवयी सोडून देऊन मलभलत्याच उसनवार पद्धति 
लावून घेतल्या आहेत; त्यामुळें त्यांना जन्मादारभ्य असलेला शुद्ध श्वासो- 
च्छ्वाससुद्धां धड करतां येत नाहीं. आजकाल श्वासोच्छवास जर कोणी 


बरोबर करीत असतील तर ते शुद्ध रानटी लोक करतात; कारण त्यांनीं | 


अद्याप सुधारकांचे चोचले उचलले नाहींत ! | 
सुधारलेल्या लोकांत यथायोग्य श्वासोच्छवास करण्याची संख्या फारच 


थोडी निघेल आणि त्याचा ..परिणाम काय तर छाती आवळलेली, खांदे | 
जुळलेले आणि दृम्यासारखे भयंकर रोग आणि त्यांतच कफक्षयासारखा | 
राक्षशा अवतार ह्यांचा सुळसुळाट ! मोठमोठ्या ग्रंथकारांनी हाटलेलें आहे | 
की, शुद्ध प्राणायाम करणारांची एक पेढी, प्राणायाम करणारांची एक जातच | 
उत्पन्न करू शकते आणि त्या जातींत रोगराई व दुखणींबाणीं इतकीं तुर- | 
ळक आढळतात कीं, तें पाहून मेठें आश्चर्य वाटतें. जन्या. दृष्टीने पहा कीं, | | 
नन्या दृष्टीनें पहा. कोणत्याही कां दृष्टीने पहाना; भोक्त प्राणायाम आणि | 
आरोग्य ह्यांचा जो निकर संबंध आहे तो तत्काळ दृष्टीस पडतो आणि | 


खुलासेवार सांगताही पण येतो. | | 
शारीरीक आरोग्य हें पुष्कळ अंशीं शुद्ध रीतीनें श्वासोच्छवास सोड: 


ण्यावर अवलंबून आहे असें अवार्चान शांखवेत्त्यांचे हाणणें आहे. जुनें | | 
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` नट्रोंजन भरलेला आहे, इतकं तहा अतु 
| | एक अधिकं त्वे? मरेल मअतो आविसुजतपशाी 





* योगप्राणायाक्न ' धड 
~ TSS Oe ०५ _* ! 
प्रवादी एवढच कबूल करून राहात नाहींत, तर त्यांचें ह्मणजे अर्वाचीन 


' दिंनांचें झंणणें तर बरोबर आहेच; पंण त्याच्याहीपेक्षां त्याचा फायदा 
. हरिषे आहे, तो हा कीं, शुद्ध प्राणायामाच्यां योगानें मनुष्याची मानसिक 
. शक्ति, समाधान, आत्मविश्वासं, निर्मल ष्टि, नीति, इतकेंच नव्हे, तरं 


प्रणायामंशा्राच्या अभ्यासाने अध्यात्माचीसुद्धां वृद्धि होते. जुन्या 
द्वी जितकीं हाणून विद्यालये आहेत, तितकी ह्याच शाखांच्या पाया- 
बरं उमारलेलीं आहेत. प्राचीने तत्वज्ञानाच्या जितक्या शाळा आहेत, 
'तितक्यांना ह्याचं शास्त्रांचा पाया आहे. हेचं ज्ञानं जेव्हां पाँश्रिमात्यं 
हॉक रहण करून त्यांचा प्रत्यक्षं उपयोग करतील, त॑र तेंच त्यांचें दैवत 
होऊन बसेल; तेव्हां त्यांच्यामध्येंही नाना प्रकारचे चमत्कार झालेले दृष्टीस 
पडतील. पौवात्यांचें ज्ञान आणि पाश्रिमात्यांचां उपयोग ह्यांचा जर लम्रसंबंध 
जुळला तर त्याच्यापासून जें अपत्य निर्माण होईल तेंही दिव्यच निमजेल. 

ह्या पुस्तकांतं आह्ली योग्याचां प्राणायाम कसा असंतो तें सांगणार आहों. 
त्यांत पाश्चिमात्य शारीरशाख्ने व आरोग्यशास्त्र एवढ्यांचांचं अंतर्भाव होतो असें 


' नाहीं, तर त्या विषयाच्या संबंधाने येणाऱ्या इतर बाजूचांही पण अंतर्भाव 


होतो. त्यामध्यें पाश्रिमात्यं शा्रवेतें ज्याला ' दीर्थश्वासोच्छेवासं ” इत्या 


| नें - ० र्‌ ९ च 
| नावे देतात, त्याच्याच अंनुरोधानें ग्रां होणारेंच रारीरसामर्थ्य दाखविले 
| जाणार नाहीं, तर. त्या विषयांतीले अज्ञात असणाऱ्या किरकोळं बांबीसुद्धां 
| आही दाखवून देणार आहों. 


योगी हां अभ्यासाच्या योगानें आपल्या शरीरांतील प्रांणावरद्दी संत्ता 
चालवू शकतो. तो आपल्या प्राणाचा जोरांचा प्रवाह शरीरांतील कोणत्याही 


| अवयवावर किंवा त्याच्या मागावर पाठवितो आणि तेणेकरून त्या मागाला 
मजबुती आणतो व निरोगी करतो. पाश्चिमात्य शासन रे जितकें जाण- 


तांत तितकेच तोही. जाणता कीं, शुद्धं प्रॉणायामोच्या योग शरीरावर 
फार हितावह परिणाम होतो; पण ह्याह्ीपेक्षा त्यांला आणखी एक गोष्ट 


विक कै ® हवेमध्ये 3० ef 0 ध्य क्सिंजन ; हायड्रोजन 
अधिकं मांहीत असते; ती ही की, हक्य ऑक्सिजन द 
ह ध्य नव्हे, तर त्यांत त्याच्याहून आणखी 


& 
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आधिक उपयोग. होतो. हें तत्व कोण: ? तर प्राण. ह्या प्राणाविषयीं त्याला 
अधिक माहिती असते. ती पाश्चिमात्य लोकांना मुळींच समजत नाही 
ह्या. जीवनकलेच्या मुख्य तत्त्वाचा धर्म काय, .तें हस्तगत कसें करावें 
ह्याचीही त्याला. परिपूर्ण माहिती असते. त्याला हही माहात असतें की 
कोणीही नियंत्रित प्राणायामाचा अभ्यास करून निसर्गशास्त्राच्या नियंमांशीं 
पल्या कुति अगदीं जुळत्य़ा,आणं. शकेल आणि क्षीण झालेल्या, शक्तीही 
त्याला पुनः प्राप्त करून घेतां येतील. त्याला हेही मा्।त असतें का, 
ग्राणायामाच्या अभ्यासाने आपले व दुसऱ्याचे रोगच दूर करतां येतात असं. 
नाहो, . तर त्याच्या मलमलत्या संवथी, इच्छा, . भीति, थकवा हींही सव 
नाहीशी करतां येतात 
श्वासोच्छवासाच्या प्रश्नाचा विचार करतांना ज्याच्या योगानें श्वासो- 
च्छवास चालतो, त्या यांत्रिक योजनेपासून.. आहं आरंभ केला होतां. | 
जिच्यापासून श्वासोच्छ्वास बाहेर पडतो ती यंत्र -सामुग्री:--(१) फुफ्कुसांची | 
हालचाल. (२) फुफ्फुसाचा भाग ज्यामध्यें राहतो तों त्या छातीच्या पोकळ. । र i 


भागाचा तळ आणि त्याच्या बाज़. छाती. हा. एकं. पॉट आणि मान ह्यांच्या- | . 


मध्यं असणारा धडाचा भाग आहे. ह्याच्या पोकळीमध्यें [. हिला छातीची | 


पोकळी असेच हणतात. ] मुख्यत्वेकरून फुफ्फुसे आणि हुंदय. हींच | 

असतात. ही . छाती पाठीच्या कण्याला . जोडलेली असते. 'फांसळ्यांचें |" 
तिच्यावर आच्छादन असून तेथेंच छातीचे ' हाड असतें आणि खालच्या | १. 
बाजूला “ डायाफ्रेम नांवाचा पडदा असतो. ह्या सर्वांना मिळून साधारण- | हे े 


पणं छाती किंवा. वक्षस्थळ असें ह्मणतात. एखादी पेटी बंद करून ठेवावी, | ` 


त्याप्रमाणं हीही बंद केलेली पेटीच आहे. झा पेटीचें बारीक टॉक वरच्या | ष 


बाजूस वळलेलें आहे आणि त्या पेटीच्या. पाठीला पाठीच्या कण्याचा | 
आकार दिलेला आहे. पुढच्या . बाजला छातीचे हाड. आणि बाजूला | ` 
फासळ्या असा ह्या पेटीचा आकारं आहे. .. |: 

फासळ्यांची संख्या प्रत्येक बाजूस बारा ह्याप्रमाणें एकंदर चोवीस आहे । ( 
आणि त्यांची एक एक बाज पाठीच्या कण्यास जोडलेली आहे. फासः | 
“वयाच्या, वरच्या बाजूच्या ज्या सात जोड्या. असतात त्यांना अस्सल | ते 
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(असे हणतात. ह्या थेट छातीच्या हाडाला जाऊन विद्रा 
आतात आणि खालच्या फासळ्यांच्या पांच. जोड्या असतात त्यांना 
| । उपफासळ्पा किंवा ' लॉबत्ग्रा फासव्पा ह्मणतात; कारण त्या 
ककया कोणाशीं संलगः झालेल्या नसतात.. त्यांपैकी सर्वात वरच्या. त्या 
| इफासळ्यांच्य़ा टोकांना जोडलेल्या असतात, पण बाद्रीच पांना कशाचाच 
' आप नसतो. त्यांचीं टोंकें पुढच्या बाजला मोकळींच असतात. - 
| '. लांसोच्छ्वासः करतांना ह्या छातीच्या फासळ्या, दोन विशेष प्रकारचे 
' लांचे थर असतात, त्यांच्या योगानें हालत असतात. ह्यांना ' अंतर्लचा ? असें 
| इणतातः'-डायाग्रेम ` 'झणुन' ज्या पडद्याचा उल्लेख केला, तोही एक स्नायू 
वेच थर. असून त्याच्या योगानें. छातीची. पोकळी वं. पोटाची पोकळी हे 









`` श्वास आंत .घेतांना स्नायू. हे ' फुप्फुसे 'फुगावेतात; अशी कीं, त्थांतं 
| क्रिमी जागा: होऊन तींत शारीरशाख्त्रांच्या सुप्रसिद्ध नियमानसार हवां 
मते. शवासोच्छनासाच्या क्रियेमध्ये प्रत्येक गोष्ट ' स्नायूंच्या हालचालीवर 
| भवलबून असते. तिलाच आह्ली आमच्या सोयीसाठी “ श्वासस्नायु ' ` असें 
| न देतों. ह्या स्नायूंची - मदत . असल्याशिवाय ` फुप्फुसाला फुगतां ` येणेंच 
| कय नाहीं. झणनः' प्राणायोमंशाख्न ह्याच स्नायूनां यथायोग्य . चालूं “ठव 

| पाक व त्यांच्यावर हक्रमत चालविण्यातरचः विशेषेकरून” अवलंबून आहे. 
| हे स्नायू जर .नीट .आपल्या इच्छेप्रमाणें वागू 'लागले, “तर फुप्फुसांची 
तरी: हालचाल करून प्राणायामाचे हवें तें कार्य,करूंन घेतां येईले' आणि 
धापुळे आपणांस जीवनतच्व पुराविणारीं दव्यें हवेतून पाहिजे तितकी खुशाल 
| पास काढून वेतां येतील 

| योगी लोकं प्राणायामाचे साधारणपणें चार वर्ग करतात. ते असेः-- 


र ) उच्च प्राणायाम (२ ) मध्यम प्राणायाम 
(९ ) कनिष्ठ प्राणायाम ( ) योग्याचा पे(पूर्ण-प्राणायाम, 


७४-१४: 


भही प्रथमतः पहिल्या तीन प्राणायार्माच्या तीमु, पद्धतींची माहिती, | उ 
५ चवथ्या वमकार्या माहितीत यार योह. अमिक बिखर है नद र 


$. 
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' करावयाचा आहे; कारण योग्यांचें परिपूर्ण प्राणायामशास्र त्याच पायावा 
विशेषेकरून उमारलेलें आहे. 

१ उच्च प्राणायाम | 

हा प्राणायाम किंवा श्वासोच्छ्वास घेण्याची तऱ्हा पाश्चिमात्य देशांतर | 

सुद्धां “ वक्षास्थिप्राणायाम ' किवा ` स्कंधास्थिप्राणायाम ` ह्या नांवांनीं | 

प्रसिद्ध आहे. ह्या पद्धतीनें जो कोणी श्वासोच्छवास करावयास लागेल, | 

त्याच्या छातीच्या फासळ्य़ा उंच होतात आणि वक्षास्थि व स्कंधास्थि वर | 

येतात आणि त्याच वेळीं पोट आंत ओढलें जाऊन त्याच्या आंतील भाग | 

डायाफ्रेमच्या पडद्यावर येतो आगि तो आळीपाळीने खालवर हातो 


छाती आणि फुफ्फुस ह्यांचा वरचा भाग अतिशय लहान असतो; तरी 
सुद्धां तो हालत असतो आणि त्यामुळेंद्दी फुप्ुसांमध्यें थोडीशी हवा अधिक | 
मरते आणि डायाफ्रेमच्या पडद्याचीही त्यांत आणखी मदत होते; कारण | 
तोहि उचलतो. अशा रीतीनें त्या बाजला दुसरें कांहींच उचलत नाहीं, | 
या रीतीनें छाती. वाढविण्याचा अभ्यास करतांना विद्यार्थ्यांची खात्री | 
होईल कीं, आपण “डोगर पोखरला आणि उंदीर काढला ' झणजे ह्यांत | 
यातायात पडते फार आगि त्या मानानें फायदा असा कांहींच होत नाहीं. 

उच्चप्रतीचा प्राणायाम हणजे बहुतेक खष्टांत खष्ट असेच सर्व लोक | 
समजतात. ह्याचें कारण तो साध्य करावयाला श्रम करावे लागतात, ते 
मनस्वी लागतात आणि फायदा होतो तो त्या मानानें फारच कमी होतो. | 
ह्यामध्ये कष्ट फार आणि इष्ट थोडें. पाश्चिमात्य देशांतील लोकांमध्यें तर ही | 
गोष्ट सर्वत्र आढळते कीं, पुष्कळ बायकासुद्धां ह्याचा अभ्यास करतात. | 
गवई, धम ध्यक्ष, वकील लोक आणि इतर लोकसुद्धा ज्याना खरोखर चांग | 
समजतें, तेसुद्धां हा प्राणायाम अगदीं अडाण्यासारखा करतात | 

अशा ह्या हेंगाङ्या रानटी प्राणायामाच्या पद्धतीमुळे श्वासोच्छवासांच्या| 
ंद्रियांमध्यं आणि वायुस्तंमक़् इंद्रियांमध्यें तत्काळ रोगोत्पाति मात्र होते. | | 
ह्या असल्या पद्धतीन सुदूर व धडधाकट अवयवांचे मातेरे उडून जाँ | 
आणि जिकडे तिकडे केश आवाजांची आरडाओरड मात्र ऐकूं येते. हा | 
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तीते जे श्वासोच्छ्वास करणारे आहेत, त्यांची दशा काय़ होते हेप 
हल्या ` मुखश्वास ` ह्या नांवाच्या प्रकरणांत सांगू के 

ह्या प्राणायामपद्धतीच्या संबेधानें आहीं जें काय सांगितलें, त्याबद्दल 
कोणाला कांहीं संशय वाटत असल्यास त्यानें आपल्या फुपफुसांतील हवा 
उच्छवासानें सारी बाहेर सोडावी आणि हात दोहों बाजूस धरून ताठ उमे 
रहावें; खांदे आणि छातीचें हाड उंच करून श्वास आंत ओढावा, ह्मणजे 
मेहमींपेक्षां ह्या श्वासाबरोबर कितीतरी हवा अधिक आली, हें प्रत्यक्ष मनाला 
सूं लागेल. नंतर पुनः चांगला भरपूर श्वास आंत घ्यावा आणि छातीचे 
हाड व खांदे खालीं करून उच्छ्वास सोडावा; हणजे त्याच्या अंगीं एक 
प्रकारची विलक्षण शाक्तिं प्राप्त होईल. ती ही कीं, त्याची स्मरणशाकि 
वाढेल. लिहिलेले किंवा डापलेलेंसुद्धां नाहीं, इतकें बोलणें त्याच्या ' 
ध्यानांत राहील. - 

२ मध्यम प्राणायामं 

ही पद्धत पाश्चिमात्य देशांमध्ये ` फासळी प्राणायाम ' या नांवाने 
प्रसिद्ध आहे. ही पद्धत उच्च प्राणायामाइतकी जरी वाईट नाहीं, तरी ' कनिष्ठ 
प्राणायाम ? व ' योग्यांचा परिपूर्ण प्राणायाम ' ह्याहून फार भिन्न आहे. 
ह्या मध्यम प्राणायामामध्यें डायाफ्रेमचा पढ़दा वर उचलतो आणि पोट 
साठीं दबले जातें. फासळ्या थोड्याशा उचलतात व छातीही थोडीशी 
पसरते, ज्या लोकांनां मुद्दाम होऊन ह्ला प्राणायामाचा अभ्यास ह्मणून 
केलेला नाहीं, अशा सामान्य मनुष्यांनासुद्धा ह ह येते. त्याच्या 
दोन पद्धति सर्वत्र प्रसिद्ध आहेत. त्या आपा पुढें ओघानुसार दाखवून 
देऊं व त्यांतील विशेष मुद्देही थोडक्यांत सांगू 

कनिष्ठ प्राणायाम यो 

प्राणायामाचे जे के परकार पूर्वी सांगितले, त्याच्याशी हा तिसरा 
कार पुष्कळच चांगला आदे आगि अर्वाचीन कालातील ३४० हे | 
मत्य लेखकांनी त्याचे गणही पण घेतले आहेत आणि त्याला द्र 
| जा ड १ इन्यादि नांवें दिलीं 
प्राणायाम, ? * दीर्घ प्राणायाम, ' ' अंतस्थ प्राणाय 
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आहे; कित्येक त्याच्या अभ्यासास. लागल्यामुळें. त्यांचें हितही होत आहे; 
पण. कित्येकांना ती साधते, किव्येक्रांना ती साधत नाहीं. ह्यामुळें कित्येकांना 
सुखावह होते, तर कित्येकांना ती त्रासदायक होते. कनिष्ट प्राणायामाच्या 
नांवाखाली प्राणायामांचें शेंकडो प्रकार निवालेले आहेत आणि ही नवी (१) 
पद्धत शिकण्यासाठी जिज्ञासू लोक पंसाही' पाण्यासारखा' ओततात | ' तरी 
सुद्धां आह्लीं पूर्वा सांगितल्याप्रमाणें अखेर त्यांचें हितच होतें; कारण जे जे 
कोणीं पाण्यासारखां पसा .खर्ची घालून नवी प्राणायामाची पद्धत हाणून 
शिकतात, ती तरी जन्या पद्धतीचेंच एंक. रूपांतर अंसल्यानें तेवढ्यानेंसुद्धां 
त्यांच्या पैशाची [किमंत ही भरून येतेच ह्यांत शंका नाहीं; कारण: कोणतीही 
प्राणायामाची पद्धतं असूं द्या, त्यांत उच्च प्रतीच्या आणि . कानिष्ठ प्रतीच्या 
प्राणायामाचा कांहींना- कांही तरी भाग हा असावयाचाच. तेवढा जरी 
पदरांत पडला तरी त्याची [किंमत भरून निधालीच 

पाश्चिमात्य देशांतील पुष्कळ लेखक जरी उत्तमोत्तम प्राणाय़ामासंबंधानें 
बोलतात व लिहितात तरी, योम्याची खात्री आहे कीं, तो एक त्या ॥णायाम- 
पद्धतीचा प्रकार आहे, अंश आहे. हीच पद्धति प्राचीनकालीं पर्णपणें प्रचा- 
रांत होती व तिलाच “ परिपूर्ण प्राणायाम ” असें हणत; तथापि हेंही 
कबूल केलें पाहिजे कीं, ह्या | परिपूर्ण प्राणायाम ' पद्धतीचा. यथायोग्य 
अभ्यास घडेपर्थृत कानिष्ठ प्राणायामाच्या तत्त्वांची ओळख असणें 
अत्यंत अवश्य आहे | 

आता पुनः डायाफ़रमासबधानं थोडासा विचारः करूं या. तो कसा काय 
करावयाचा ! आपल्याला हें दिसून आलेंच आहे कीं, डायाफ्रेम हा एक 
स्नायूचा पडदा असून त्याच्या योगानें पोट व छाती याचे दोन निरनिराळे 
विभाग होतात आणि त्याच्या आंतील अवयवद्दी निरानिराळे होतात. ' हा 
पडदा हालत चालत नसला, तर तो पोटावर टोपीसारखा «अर्धवर्तलाकृति 
असलेला दिसतो. हणजे. पृथ्वीवरून पाहाणाराला ज्याप्रमाणे आकाशकटाह 
दिसतो, त्याप्रमाणेंच डायाफ्रेमचा पडदाही पोटावर असाच घुमटाच्या आकाराचा 
दिसतो. ह्यामुळें छातीकडील़ बाजूला ज्या ड्ायाफेमच्या पडद्याच्या. कडा 
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कनिष्ठ प्राणायामामध्यें पूर्वी सांगितलेल्या प्राणायामाच्या पद्धतीपेक्षा 
पुपफुसें अधिक खेळतीं राहतात आणि त्यामुळें त्यांत हवा भरते तीही 
आक भरते. ही गोष्ट पाश्चिमात्य लेखकांपेकी पुष्कळांना कळत 

नाहीं आणि कनिष्ठ प्राणामपद्ध्तीलाच [ त्यांनी [लाच उदरप्राणाय़ाम असें नांव 
दें आहे | उच्च प्रतीची ब सर्वात श्रेष्ठ शास्रपद्धति असें हणतात; 
` परंत सर्वात प्राणायामाची उत्कृष्ट पद्धति कोणती तें पौरस्त्य योग्यांसच 
` कळतें व पाश्चिमात्य लोकांपैकींडी क्ित्येकांस आतां ती माहीत झाली आहे. 
| योग्याच्या परिपूर्ण 'प्राणायामपद्धतीपेक्षां इतर प्राणांयामांच्यां पद्धतींत 
। अधिक त्रास पंडतो, ह्याचें कारण इतर पद्धतींमध्ये फुफ्फुसे हवेने मरावी 
` त्रीं मरतच नाहींत, कानि प्राणाय्रामपद्धतींतसुद्धा फुफ्फुसांच्या पोकळीचा 
| एक विविक्षित अंशच काय तो परिपूर्ण भरतो हीच काय' ती विशेष गोष्ट 
| आहे. उच्च प्राणायामामध्येंसुद्धां फुप्फुसांचा वरचाच भाग हेने मरते. 
| मध्यम प्राणायामामध्यें तरी फफ्फुांचा मधला भाग व थ'डासा वरचा भाग 
| एवहाच काय तो हेने भरतो. कनिष्ठ प्रतीच्या. प्राणायामामध्यें फुफ्फुसाचा 
| पक्त खालचा. माग आणि मधला भाग एवढाचुकाय तो मरतो. जे जे भाग हवेने 
| परिपूर्ण भरतात, ती ती प्राणायामाची पद्धत त्या. त्या भागांना उपयोगी आहे, 
| हैं तर उघडच आहे. पद्धत कोणतीही असो; जी फुपफुसांची सारी पोकळी 
| सेने मरील, तीच पद्धत मनुष्याला अतत मोल्यवान होय; कारण तिच्या! 









| | योगाने हवेंतील ऑक्सिजन आधिक प्रमाणाने शोषण केला ठ आणि 
| मणाचा सांठाही पुष्कळ अधिक होतो. पराणायामराख्नाम्य परिप ण 
| होच काय ती सर्वात ओड पद्धि असल्याचें योग्यास माहीत असतें. 
है. योग्यांचा परिपूर्ण प्राणायाम. 
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यामांवील व कनिष्ट प्राणायामांतील उत्तमोत्तम मगे व प्रत्येकांतील त्याज्य 
माग ह्या सर्वाचा समावेश होतो. ह्याच्या योगानें श्वॉसोच्छवास क्रियेचीं संवे 
इंद्रियें, फुफ्फुसांचा प्रत्येक माग, प्रत्येक वातपेशी व *्वासोच्छ्वासंक प्रत्येके 
' स्नायु हीं खेळती राहातात. प्राणायामांच्या पद्धतीने श्वासोच्छवासाची संव | 
इंद्रिये कार्यतत्पर होतात आणि त्यामुळें थोडयाशा श्रमांत फायदा पुष्कळ | 
होतो. छातीची पोकळी प्रत्येक बांजूनें विस्तृत होते आणि इंद्रिय यांचा 
प्रत्येक भांग आंपआपलें काम झटून करतो. 


ह्या प्राणायामपद्धवीतील अत्यंत महत्त्वाचा गुण हा कीं, श्वासोच्छ्वास | 
करणारे स्नायु मोकळेपणानें वावरत असतात आणि इतर. प्राणायामपद्धतींत | 
त्यांचा कांहीं विवक्षित भाग मात्र काम करीत असतो. परिपूर्ण प्राणायामा | 
मध्यें इतर स्नायुत्ररोबर फासळ्य़ावर अंमल चालविणारे स्नायूही झपाट्याने | 
कार्य करीत असतात. त्यामुळे ज्या जागेंत फुपफुसें राहतात, ती जागाही | 
विस्तृत होते आणि अवयवांना लागेल तेव्हां मदतही करते. ह्या प्रयोगामध्ये 
अंतःशक्तीला ह्या कार्यामध्ये जेवढी जेवढी झणून स्वतंत्रता हवी असते, | 
तिची ती पूर्तता करून घेते कांहीं स्नायु खालच्या 'फासळ्या एका | 
कक्षेंत भट्ट धरून राहतात; तर दुसरे कांहीं स्नायु त्यांना बाहेरच्या | 
बाजूस वांकावितात. ' 

तसेंच ह्या पद्धतीमध्ये डायाफ्रेमच्या पडद्यावर आपला परिपूर्ण अंमल | 
चालत असल्यामुळें तो आपलें कार्य अगदीं मनःपूर्वक करतो आणि त्यामुळें | 
त्या कार्याचें प्रमाणही वाढतें. 





फासळ्यांच्या हालचालीमध्यें पूर्वी सांगितल्याप्रमाणें खालच्या फासळ्या 
डायाफ्रेमीच्या अनुरोधाने हालत असतात व ती त्यांना थोडयोडी खालच्या 
बाजूस ओढीत असते. दुसरे स्नायु असतात ते त्यांना मूळ ठिकांणावर 
ठेवीत असतात आणि अंतस्थ स्नायु असतांत, ते त्यांना बाहेर ढकठीत | 
असतात आणि ह्या मिश्र कृतीमुळें छातीच्या मधील पोकळी अत्यंत विस 
हेते. आणखी द्याच स्या कृतीहा दुसरीही एक मर पडत अस्त | 
ती दी की, वरच्या च्या, हाता -.आंगरीळ,म्ाूवर उचलतात १ | 






8 म SS हु 
को े> नर नड “> a 
ड 


ROC ne योगप्राणाबॉम ९ 6्जे 


> ००-०० 
जोरानें बाहेरच्या बाजूस दाबतात, त्यामुळें छातीच्या वरच्या बाजूची 
पेकळीही बेसुमार वाढते. 

ह्या ज्या शणानाभाच्या चार उद्धति दिल्या आहेत, त्यांचा आपण 

| जर लक्षपूर्वक अभ्यास कराल, तर आपल्याला तत्काल दिसून येईल कीं, 
: | हा परिपूर्ण प्राणायामाच्या पद्धतींत इतर तिन्हीही पद्धतीतील सर्व क्रिया 
व सरवे फायदे एकत्र रीतीनें प्राप्त होतातच; पण त्यांशिवाय इतर फायदे 
हणजे इतर स्नायूंच्या मिश्रक्रियेमुळें छाती भरदार होणें, तिची पोकळी 
सतुत होणें, डायाफेमची क्रिया सुरळीत चालणें इत्यादि अनेक लाम होतात. 

योग्यांचा परिपूर्ण प्राणायाम हा योगशाख्रांतील प्राणायामाचा मूळ 
: आधार आहे. ह्याकरितां जिज्ञासूंनी त्याचाच परिपूर्ण अभ्यास केला पाहजे; 
` हणजे तो ह्याच पुस्तकांत जे प्राणायामाचे अनेक प्रकार सांगितलेले आहेत 
| त्यांचा अभ्यास करून त्यांतील फायदा मिळण्याची आशा करण्यापूर्वीच 
` प्राणायामशा्नाचा श्रेष्ठ गुरूच होऊन राहील. मात्र त्यानें अर्धामुर्धा अभ्यास 
करून सोडतां उपयोगी नाहीं, तर आपला श्वासोच्छवास बरोबर ताळ्यावर 
' येईपर्यंत त्याचा पिच्छा पुरविला पाहिजे. ह्याला अभ्यास केला पाहिजे, 
' दम धरला पाहिजे आणि अंगांत धेथे पाहिजे. ह्या गोष्टीरोवाय त्यांत 
' कृषींच सिद्धे येणें नाहीं. प्राणायामशाख्नाची सिद्धि तात्कालिक होण्या- 
| सारखा मार्ग असा कांहींच नाहीं. त्याला जिज्ञासूनें अभ्यासच केला 


. | पाहजे, तरच सिद्धि प्राप्त होईल. ह्या प्राणायामाचा परिर्ण अभ्यास 
, | केल्यानंतर जे फल प्राप्त हेतें ते फार मोठें असतें आणि ज्याला तो साध्य 


' शाला, ते मनुष्य फिरून आपण होऊन जुनी ब अशुद्ध पद्धत कथींच 
| स्वीकारणार नाहीं. इतकेंच नव्हे, तर तो आपल्या मित्रमंडळीनांही . सांगेल 


i कीं, * मीं जितके कष्ट सोसले तितक्याच यथायोग्य फळ मिळालें. ' आतां 


त | प्रकार ह्यांच्या ऐवजीं आपल्याला आतां ह्याच गोष्टी 





| पुढील विषय न सांगताँ व ह्या पुस्तकांत येणारा मनोरंजक माग व नाना 
| थी सांगतो. ह्याचें कारण 
| ह्या. योग्याच्या प्राणायामशाख्राची आवश्यकता, महच्व हा पर्या 
|| पूणपणे कळून चुकहीं आहेत; सास आपल्याला उ a सांगतों 
| अमदी तुमञ्र्या चा 
ह कं, E चला जमद सरला. के पक ज शष्‌ 
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. झणा किंवा उद्यां हणा ढासळून पडणारच | 
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येईल; पण हा पायाच डळमळीत कराल, तर वरची सारी इमारत आज | 


योग्याच्या परिपूर्ण प्राणायामाचा अभ्यास कसा वाढवावा हें हुद्धां | 
कदाचित्‌ ह्यापेक्षांही सोप्या मार्गीनें सांगतां येण्यासारखें आहे, नाहीं असें | 
नाहीं. प्रत्यक्ष श्वासोच्छ्वास करून दाखंवून मंग त्याची माहिती सांगितली | 
तरी चालण्यासारखें आहे व त्याच्य़ा मागून तुमच्या जन्मापासून अपुर्‍या | 
श्वासोच्छवासानें झालेलें नुकसान भरून येण्याकरितां छाती विस्तृत होण्याचा, | 
स्नायंस दृढ बनण्याचा, फुफ्फुसें कार्यक्षम होण्याचा व्यायाम करावा हद 






प्राणायाम ही कांही जबरद्स्तीची वस्तु नाहीं किंवा ती लोकाविलक्षण आहे | 
अशांतला माग नाहीं; इतकेंच नव्हे, तर तो उलट एक मूळपायावर-नैसर्गिक | 
वागणकीवर येण्याचा मार्ग आहे. सशक्त रानटी तरुण मनुष्य आणि सुधार | 
लेल्या लोकांचें सशक्त मूल आणून पहा; तर पीं दोघेही. सारख्याच रीतीने | 
श्वासोच्छवास करतांना आढळतील; पण सुधारलेल्या मनुष्याला कृत्रिम 

रहाणीची, कपड्यालच्यांची वगेरे संवय लागते; त्यामुळें त्याची जन्मादारभ्य | 
संवय सुटते आणि जन्मसिद्ध हक्क नष्ट होतो. आह्ीं आमच्या वाचकांस | 
पुन्हां आठवण देतों की, परिपुर्ण प्राणायामामध्ये प्रत्येक श्वासाबरोबर हवेने | 
सारे फुफ्फुस भरलेंच पाहिजे अशी कांही आवश्यकता नाहीं. पारिपु्ण प्राणा | 
यामाच्या पद्धतीला जेवढी हवा लागते, तेवढी हवा सरासरी क 
श्वासाबरोबर आंत घेऊन ती फुफ्फुसांच्या सवे भागांवर आंतल्या बाजून | 
खेळवितां येते. मग ती हवा थोडी असो कीं फार असो; परंतु प्रत्येका | 
प्रत्येक दवशीं पुनः पुनः परिपूर्ण प्राणायामासाठीं हवा ओढून घ्यावी लागते. | 
आपलें शारीर चांगल्या स्थितींत ब निरोगी रहावें असें वाटेल, तेव्हां जसजशी | 
संधि सांपडेल, तसतसा हा प्राणायाम करावा ब त्यासाठीच तो अभ्य | 
करण जरूर आहे | 


खालीं दिलेल्या साध्या व सोप्या ब्यायामावरूनसुद्धां परिपूर्ण गरणा | 
हाणज,काय ह्याची कल्पना आपल्या मनांत उतरेल, न| 
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(१) ताठ बसा किंवा उभे. रहा. नाकानेंच श्वासोच्छ्वास करा. सारखा 
' द्रास आंत आंढून घ्या. प्रथम फुफ्फुसांच्या खालचा भाग भरा. . डाया- 
हि फ्रेमचा पडदा हाल लागला, हणजे तो पुरे करा, झणजे तो हळूहळू 
` हवाही जाऊन उद्रस्थ अवयर्वाना दाबून धरील आणि पोटाच्या भोवतालची 
। चामडी पुढें रेटील. नंतर खालच्या फासळ्य़ा, छातीचे हाड आणि छाती 
` पून फुफ्फुसांचा मध्यभाग हवेनें भरावा. त्यानंतर छातीचा वरचा भाग 
` पुढे रेटून,, वरच्या बाजूच्या फासळ्यांच्या सहा सात जोझ्यांसुद्धां छाती 
' उंच करून फुफ्फुसांचा मोठा भाग हवेनें भरावा. ह्या शेवटच्या कृतीमध्ये 
| पच्या खालचा भाग थोडासा आंत ओढला जाऊन तो फुफ्फुसांना टेका 

| देतो व. फुफ्फुसांचा .अगदीं वरचा भाग मरून काढण्यालाही मदत करतो. 
वाचकांना सकृदवर्शनींच असें आढळून येईल कीं, ह्या श्वासोच्छवासा- 
र. मणय तीन प्रकारच्या भिन्न भनन हालचाली होतात; परंतु ही कलना कांही 
दरी नाहीं. श्वास ओढणें सारखें चालूं राहतें आगि खालच्या डायाफ्रेमच्या 
` पडद्यापासन तों 'कंठास्थीच्या प्रदेशांतील छातीच्या अत्युच्च भागापर्यंत 
| असलेली. छातीची सारी पोकळी सर्वांचीच सारखी हालचाल झाल्यामुळें 
विस्तृत होते. आंत श्वास ओढतांना हिसडे देऊ नकाः एकसारखी श्वासाची 
| क्रिया बिनधोक चालेल असें करा, अभ्यासास लागले झणज आपोआपच 
श्वास येतांना त्याचे तीन प्रकार होऊन तिन्ही हाळचाली होऊ लागतात 
“| आणि त्यामळे श्वासोच्छ्वासही बिनहरकत एकसारखा छल होतो. पुशी 
| थोडासा अभ्यास करा की, ऐक दोन सेकंदांतच तुझ्याला उण “९ 


Sunn Sass 





> | घेतां येऊं लागेल. 


रा | व थोडेसें उंच करीत जा. 


घोडेसे सेकंद थांबवन ठेवा. 
२) हा श्वास थोडेसे सेकंद ( क्षणभर ) थांबवून ठेवा. 
र क अगदीं हळूहळू सोडा. छाती अगदीं हाळू देऊं नका आणि 


पडेल त्याप्रमाणें पोट थोडयोडें ओढून 

वजशी बाहेर पडेल त्याप्रमाणे प ७ | 
त हयात हवा सारी . बाहेर पडली, हणजे पोट व छाती 
ही व्यायाम अंगवळणी पडेल 

| सेलसो ॥ संवय झाली, हणजे हा! य र 
म | काका प्रववत्ति एकदां सुरे शाला FRE HPN 
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ह्या प्राणायामाच्या पद्धतीनें ही गोष्ट समजून येईल कीं, भ्वासोच्छवा 
साचां जेबढीं जेवहीं हणून इंद्रियें आहेत तीं तीं सारी कार्य करीत असतात 
आणि अतिशय दूर दूर असलेल्या वातपेशीसुद्धां फुफ्फुसांच्या दरोबस्त 
भागांना व्यायाम घडतो. छातीची पोकळी तर साऱ्या बाजूंनीं विस्तृत होते. | 
[शिवाय आपल्याला हेंही कळून येईल कीं, परिपूर्ण प्राणायाम हा खरोखर | 
कनिष्ठ, मध्यम व उच्च प्राणायामांचेंच एक मिश्रण आहे. त्याच्या योगाने 
प्रत्येकाला त्यामध्यें हवे तितके लोकर प्राविण्य मिळवितां येतं आणि तेसुद्धा 
अशा रीतीनें कीं, सारखा परिपूर्ण आणि सर्वागपारिपूण अशा प्राणायामाचे | 
हाच प्राणायाम आपण एखादा मोठा आरसा पुढें ठेवून कराल, तर| 
तुझांला पुष्कळ प्रकारें सोपें जाईल. आपण आपल्या पोटावर हलकेच हात | 
ठेवावेत, हणजे त्याची हालचाल कसकशी होते हेही आपल्याला कळून | 
येईल. श्वास आंत घेतांना अखेरीस थोडेसे खांदे वर उचललेले बरे. तसेच | 
कंठास्थीही थोडासा उचलून उजव्या हाताच्या फुफ्फुसाच्या वरच्या लहान | 
भागांत मोकळेपणे हवा जाऊं द्यावी; कारण ह्या ठिकाणीं कधीं कधीं सूक्ष्म | 
जीव पोसले जातात. | 
अभ्यासास लागावयाच्या पूर्वी परिपूर्ण प्राणायामाच्या योगानें आप- | 
ल्याला थोडाबहुत त्रास सोसावा लागेल; पण थोडा अभ्यास झाला कीं, | 
आपण त्यांत प्रवीण व्हाल आगि एकदां तुझांला त्याचा अभ्यास घडला 
कीं, फिरून तुझी आपण होऊन पहिल्या जुन्या पद्धतीचा कधींही स्वीकार | 
करणार नाहीं. ज 









प्रकरण पंधराचं. 
शुद्ध प्राणायामाचे फल. 
पप परिपूर्ण प्राणायामाच्या अभ्यासानें जो लाभ होतो तो साथंत सांगत 
येणें कठीणच आहे. आणखी ज्या जिज्ञासू लोकांना ह्या पुस्तकाचा पु 
भाग लक्षपूर्वक वाचावयाचा असेल त्यांना तर तें सांगण्याची ताइश आदर | 


कताही नाहीं. 
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| हणून तुझाला जाणवणार नाहीं 
| जोरानें श्वासोच्छ्वास करा की, तुम* 
| थेडीचे विकार पर्ण प्राणायामानें 
|| छंघन केल्यानें साफ नाहींसे हातात ७००, Digitized क eGangotri 
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परिपूर्ण पराणायामाच्या अभ्यासाने कोणताही पुरुष अथवा स्री क्षय- 
गांतून मुक्त होईल. फुफ्फुसांपासून होणाऱया कोणत्याही व्यथा त्यांस 


` होणार नाहींत आणि थंडीच्या कोणत्याही विकाराची बाधा होणार नाहीं. 


श्वासनलिकेसंबंधानें कोणत्याही प्रकारची अशक्तता जाणवणार नाहीं. क्षय- 
रोग होतो तो बहुतकरून श्वासामध्यें जावा तितका ऑक्सिजन न गेल्यामुळें 
प्राणतत््व कमी होऊनच होत असतो. प्राणतत्त्व कमी पडलें कीं, शरीराचा 
भाग पोकळ होतो, निःसत्त्व होतो, ह्यणून त्यावर रोगजंतु हल्ला करतात. 


` -अपुप्या श्वासोच्छ्वासाच्या योगानें फुफ्फुसांचा पुष्कळ भाग उपयोगांत येत 
. नाहीं. तो तसाच पडून राहतो आणि तो रोगजंतूंना आमंत्रण देतो. ते 
येऊन तो भाग पोकळ करतात आणि रोगोत्पात्ति होते. फुफ्फुसांची . त्वचा 
` चांगली सुदृढ असली, तर ती रोगजंतूंच्या उत्पत्तीला प्रतिबंध करते. ह्या- 


करतां फुफ्फुसांची खचा ( आवरण ) नेहमीं घड्टमुट्ट ठेवली पाहिजे आणि 

ती ठेवण्याला फुफ्फुसांचे कार्य नेहमीं यथायोग्यच घडलें पाहजे. 
कोणताही क्षयरोगी पहा. त्याची छाती ही जुळलेलीच असावयाची ! 

ती अशी कां होते ! ह्याचें कारण एवढेंच कीं, हे लोक श्वासोच्छ्वास 


` करतात तो यथायोग्य रीतीनें करीत नाहींत. त्यामुळें त्यांची छाती वाढतही 
' नाहीं आणि पसरतही नाहीं. जो कोणी परिपूर्ण प्राणायामाचा अभ्यास 
' करील त्याची छाती उत्कृष्ट रीतीनें भरदार व पुष्ट होईल. ज्यांची छाती 
' जुळलेली असते, ते जर प्राणायामाचा अभ्यास करतील, तर त्यांची छातीही 
' पूर्ववत्‌ होईल. अशा प्रकारच्या लोकांना जर आपल्या आयुष्याचें कांहीं 
. मोळ वाटत असेल, तर त्यांनी आपल्या छातीची पोकळी विस्तृत केली 
| पाहिजे. आपण उघड्या हवेवर पडलो हें बरें नाहीं असें तुझांस वाटेल; 
तेव्हां तही थोडासा जोरानें परिपूर्ण माणायामाचा अभ्यास क कीं, थंडी 


` अंगांत हुडहुडी भरली, तर थोडा वेळ 
ग्रा साऱ्या शरीरांत ऊब येईल. पुष्कळ 
बरे होतात आणि कांही. एक दिवस 


क 
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रक्ताचा बरेवाइटपणा नेहमीं त्य़ाच्य़ा ऑक्सिजनच्या संयोगावर अक | 
लंबून असतो. त्यामुळें त्याला जितका ऑक्सिजन पोंचावयाचा तितका न | 
पोचला तर रक्ताचा पोषक गुण कमी होऊन त्यांत अपायकारक द्रं | 
मिश्रित होतात आणि शरिराला पोटिक पदार्थांची वाण पडते आणिं रक्ता- | 
मध्ये ती घाण तशीच राहिली, तर शरीरही हटकून विषारी होतें. | 
सारें शरीर व त्याच्य़ा प्रत्येक भागांतील प्रत्येक अवयव ज्या अर्थी | 
पौटिकतेसाठीं रक्तावरच अवलंबून असतो, त्या अर्थी अशुद्ध रक्ताचा परिणाम | 
साऱ्या शरीरावर भयंकरच होत असला पाहिजे. त्याला अगदीं उघडा | 
उपाय हणजे हा कीं, ' परिपूर्ण प्राणायामाचा ' अभ्यास हा होय. । 
यथायोग्य श्वासोच्छ्वास केला नाहीं, तए पक्काशयाला आणि इतर | 
पोषक इंद्रियांना फार यातना भोगाव्या लागतात. ऑक्सिजनच्या कमतरते- | 
मुळेंच त्यांच्या पोषणाची हयगय होते असें नाहीं, तर अन्नाला रक्तांतून | 
ऑक्सिजन शोषून घ्यावा लागतो तो तें पचन होण्यापूर्वी व रक्ताशीं एकरूप | 
होण्यापूर्वी मिळावा लागतो. तो न मिळाल्यामुळे तो पाचक रस व रक्तस्वरूप | 
किती अशुद्ध होत असेल ह्याची कल्पना करावी आगि ह्या सर्वांचे मूळ | 
कारण काय ? तर अडमुठा श्वासोच्छ्वास ! रक्ताचें स्वरूपच जर बरोबर 
नाहीं, तर त्यानें पोसलें जाणारें शरीरही दिवसेंदिवस क्षीणच होत जाणार. | 
भूक लागावय़ाची नाहीं, शारीरिक थकवा वाढावग्राचा व ताकद नष्ट व्हाव | 
याची. ह्या सर्वाचे कारण बरोबर श्वासोच्छवास करतां न येणें हें हॉय. | 
श्वासोच्छ्वास नीट केला नाहीं, तर ज्ञानतंतुंनासुद्धां -विक्कतिः जडते. | 
त्याचप्रमाणें मेंदू, पाठीचा कणा, मनाचक्र आणि प्रत्येक ज्ञानतंतु हेही | 
रक्ताच्या अमावामुळें पोषण होत नाहींत; तेव्हां त्यांच्यापासून नवें ज्ञान | 
उत्पन्न होणार कसें! ते नवें ज्ञान उत्पन्न करण्याला, सांडाविण्याला “किंवा | 
इतर लोकांस देण्यालाही असमर्थ होतात. त्यांना फुफ्कुसांतून हवा तेव | 
ऑक्सिजन घ्यावयास न निळाल्य़ामुळें ते फार अयोग्य रीतीनें पोसले | 
जातात. ह्यांत आणखी एक असे आहे कीं, श्वास करणें तो अयोग्य मंग | 
केल्यास ज्ञानतंतूंचा प्रत्यक्ष प्रवाह शिवा जेथून त्या प्रवाहाचा उगम ह | 
तो झराच शुष्क होतो; पण ही गोष्ट प्रस्तुत विषयाला थोडीशी सोई | 
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[च्या क्रायातही त्यांचा प्रवाह 
` क्षीण झाल्यामुळं व्यत्यय येतो आणि त्यालाही अप्रत्यक्ष रीतीनें अज्ञानंजन्य 
 आसोच्छवासक्तियेचा परिणाम भोगावा लागतो. 
| परिपूर्ण माणायामाच्या अभ्यासामध्ये श्वास घेतांना डायाफ्रेमच्या पड- 
याचा थोडासा संकोच व विकास होऊन त्याचा थोडासा तरी यकृतावर, 
पक्काशयावर व इतर अवयंवांवरही दाब पडतो. तो यकृताच्या गतीशीं एक- 
रूप होऊन ह्या साऱ्या अवयवांचे मदन करतो, त्यांचें कार्य करण्यास 
उत्तेजन देतो व रोजच्या कामाला धैर्य देतो. प्रत्येक श्वास घेतांना त्यालाही 
अंतस्थ व्यायाम घडतो. तेणेंकरून रक्ताच्या अभिसरणाला, पोटिक क्रियेला 
` व पचनेंद्रियालाही मदत होते. उच्च प्राणायामामध्यें किंवा मध्यम प्राणायामा- 
' मध्यें हें अंतस्थ मर्दन होत नसल्यामुळें त्यांना हा फायदा मिळत नाहीं. 
पाश्चिमात्य देशांतील लोकांचें आतांशाच कोठें शरीरजोपासनेकडे लक्ष 
. वेषलें आहे, ही मोठी संतोषाची गोष्ट होय; पण त्यांच्या झा वावटळीत बाह्य 
. स्नायूंचा व्यायाम केला हणजे सारें ओटोपलें असें मात्र नव्हें, ही गोष्ट 
` विरतां कामा नये. अंतरावयवांनाही अवश्य व्यायाम झाला पाहिजे. त्यांचा 
' नैसर्गिक ब्यायाम हणजे प्राणायाम. डायाफ्रेम हें निसगाचें अंतरावयवांच्या 
' व्यायामाचे मुख्य साधन आहे. त्याच्या हाउचालीनें पचनेंद्रिये आणि 
` | पोषोद्रिये ह्या महत्त्वाच्या इंद्रियांची हालचाल होते. प्रत्येक श्वासाबरोबर व 
' उच्छूवासावरोबर तीं त्यांचें मर्दन करतात, त्यांना उत्तेजित करतात, त्यांत जोरानें 
| रक्त मरतात; आणि पुन्हां दाबून तें बाहेर काढतात आणि प्रत्येक अवयवावर 
| ही क्रिया चालूं ठेवतात. शारराचा कोणताही भाग किंवा अवयव यथायोग्य 
| व्यायाम न घडल्यामुळे. यथायोग्य कार्य करीत नाहीं आणि अंतस्थ 
| व्यायामाच्या अमावामुळें डायाफेमची किया सुरू होऊन ती त्याला या 
 मागाकडे नेते. पिणे प्राणायाम डायाफेमीतुदा सर्वासच गति देतो; त्यामुळें 
| छातीच्या खालच्या व वरच्या भांगालाही ब्यायाम होतो. हा कृतीमध्ये खरो- 
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ही परिपूर्ण योगिक प्राणायामपद्धति पाश्चिमात्य. शारीरशास्त्रापासूर 
तों पोवात्य तत्त्वज्ञान व तच्वशाख्रापर्यंत ज्याला झणून आरोग्य मिळविण्याची 
ब तें कायम. राखण्याची इच्छा असेल, त्या प्रत्येक ख्रीपुरुषाला व मुलाला | 
केवळ प्राणदाती आहे. तिचा साधेपणा हाच. पाण्यासारखा पेसा ओतून | 
आरोग्यासाठी धावाधाव करीत बसण्यापेक्षा तिचा आधीं विचार करावयास | 
सांगतों. आरोग्य हेंच प्रत्येकाच्या दाराशीं आपण होऊन ठोठावीत असते, | 
पण त्याला कोणी जबाबच देत नाहीं. मालक जो दगड फेंकून देतात, तोष | 
दगड खरोखर ह्या आरोग्यमंदिराच्या पायाची कोणशिळा आहे ! | 











प्रकरण सोळावे. 

प्राणायामाचा अभ्यास | । 

योगीलोकांमध्यें सवंत्र प्रसिद्ध असलेले प्राणायामाचे तीन प्रकार आही | 
खालीं देत आहों. पाहिला योगीलोकांचा ' पवित्रीकरण प्राणायाम ' हाणून | 
प्रसिद्धच आहे. ह्या प्राणायामाच्या योगानें फुफ्फुसांमध्यें कोणताही विकार | 
असला तरी योगीलोक दूर करतात. कोणताही प्राणायाम करोत, तो संप | 
वितांना. हा “ पवित्रीकरण प्राणायाम ' करूनच ती क्रिया पुरी करतात. ह्या | 
पुस्तकांतही आझी हाच प्राणायाम देणार आहों. तसेंच “ ज्ञानमय ' प्राणा | 
यामही आही ह्यांत देणार आहों. हा कितीएक वर्षांपासून त्यांच्या प्रचारांत | 
आहे; परंतु शरीरसामर्थ्यशास्रजञांनी त्यामध्यें आजपर्यंत कोणत्याही प्रकारची | 
सुधारणा केलेली नाहीं. कित्येकांनी गुरूपासून तो शिकून मात्र घेतला | 
आहे. तसेच आही ह्यामध्यें * वाङमय प्राणायाम ' ही देणार आहे. | 
ज्याच्या मनाला उदासीनता प्राप्त होईल, ज्यांचा स्वरमंग होत: असेल, अरा | 
लोकांना | पौवात्य योगी, हा प्राणायाम सांगत असतात. आह्यांळा वाटतें, द | 
पुस्तकांत ह्या तीन प्राणायामापेक्षां जरी आधिक कांही नाहीं, त्या अर्ग | 
पाश्चिमात्य विद्वानांना त्यांत कांहीं अर्थ वाटणार नाहीं; तरी पण ही प्राणी | 
यामांची देणगी तुझांस तुमच्या पोर्वात्य बंधंकडन आलेली आहे असें सग | 
जून तरी तिचा आपण अस्यास करा, | की 
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' जेव्हां फुपफुसे साफ करावींशीं वाटतील किंवा त्यांस जरा 
' वाटेल, तेव्हां ते हा प्राणायाम करतात. ह्या प्राणायामाबरोबर 
` य॒मांचासुद्धां ते ह्याच्याबरोबर अभ्यास करतात. तोही अभ्यास 
. आही सांगणारच आहोंत. ह्या पावत्रीकरण प्राणायामाच्या योग 
` पफ होऊन त्यांना चालन -मिळतें, . वातपेशीना : उत्तेजन मिळतें आणि 
` श्वासोच्छवासइंद्रेयांना अखंड गति प्राप्त होते आणि त्या सर्वास सुदृढ 
| सित राहतां येतें. शिवाय ह्याच्या योगानें साऱ्या शारीरालाच नवी हषारी 
येते तें वेगळेंच. वक्ते, गवयी कोरे . लोकांचा गळा दुखूं लागला असतां " 
त्यांनीं हा प्राणायाम अवश्य करावा, हणजे त्यांचें मन अगदी प्रसन्न होईल, : 


ec अ -:७य रा! 








प्राणायामाचा अभ्यास १ अषा हि | 


हल शा ` यौगिक पवित्रीकरण प्राणायाम. 
: योग हा एक मोठा आवडता प्राणायाम आहे. 


त्यांना जेव्हां 
चालन द्यावेसे : 
इतर प्राणा- 
ह्या. पुस्तकांत 
नें फुफ्फुसे 


(१) पूर्णपणें श्वास आंत घ्या. . 
(२) ती हवा थोडा वेळ तशीच थांबवून धरा. 


(३) ओंठ जरा जुळवून चिंचोळे करा, जणों काय तुही शीळच घाल- : 
णार आहां. [ परंतु गाल फुगवूं नका. | नंतर थोडथोड़ी हवा त्या मोंका- 


' तून सोडा; पण चांगली जोरानें. सोडा. नंतर एक क्षणमर थांबा,' आंतील 
' शाही कोंडून धरा... नंतर थोडीशी अधिक हंवा. बाहेर सोडा. . ह्याप्रमाणें 
| आंतील हवा. सारी- बाहेर पडेपर्यंत असेच पुनः पुनः करा. ओंदाच्या मोका- 
| ऐन श्वास बाहेर सोडावयाचा तो खूप जोरानें. सोडावयाचा हें लक्षांत ठेवा, . 
' फार थकवा आला असेल तर असा श्वासोच्छवास वारंवार करीत जावा, ` 
' हणजे मनुष्याला अगदीं ताजा ,दम येतो. जे ह्याचा अभ्यास करतील ' 
| पयांची त्याबद्दल खात्री होईलच. ह्या प्राणायामांतील काते अगदीं सहज व 


आपोआप साध्य होईपर्यंत त्याचां अभ्यास करावा, हणजे ह्याच पुस्तकांत 


| भे. कितीएक व्यायाम दिलेले - आहेत त्यांचेही साहजिक शान प्राप होईल. 


'योग्यांचा ज्ञानमय प्राणायाम. ` 


| हा प्राणायाम. योग्यांच्या अगदीं नित्याम्यासांतीलच आहे. ह्याच्यायोगानें 


शेयेततूंना मनस्वी उत्तेजन येतें आणि मनुष्याची ताकद. वाढते. ज्ञानतंतुः ` 


| साला उत्तेजित रे," हावी-ाकः बरड हाय 
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राखणें आणि त्यांना प्राणाचा पुरवठा करणें हेच स्याचे गुण आहेत. शञान- | 
तंतूंचे जे मोठमोठे कंद आहेत त्यांच्यावर उत्तेजक भार टाकणें, हाच त्याच्या | 
अंगचा प्रधान गुण आहे. त्यामुळें ज्ञानतंतूचे सारें जाळे उत्तेजित होऊन 
त्याला जोर येतो आणि तें सर्व शरीराच्या भागावर ज्ञानाचा प्रवाह | 
फार वेगानें सोडते | 

(१) ताठ उंभ रहा | | 
(२) पूर्णपणें श्वास आंत घ्या आणि तसाच कांडून धरा. ' ' | 
(३) आपले हात दोन्हीं आपल्या समोर ताठ धरा; पण ते थोडेसे सेत | 
असुंद्यांत. पुरेसा ज्ञानतंतूंचा प्रवाह त्यांतून चाळूथा Fs | 
(४) स्नायू हळूहळू अंकुचित करीत करोत, त्यांच्यामध्यें जोर ठेवून हळूहळू | 
ते हात मागें खांद्याकडे आणा. असे कीं, ते खांद्यापर्यंत येऊन पोंचतीठ | 


(५) नंतर स्नायु ताठ धरून, ती मूठ हळूच बाहेर करा आगि | 
लागलीच जोरानें मागें ओढून घ्या | इतकी कीं तिला चांगला तणावा | 
बसेल ] ह्याप्रमाणें पुष्कळ वेळ करा | 
(६) तोंडांतून जोरानें उच्छवास बाहेर सोडा 
(७) पावित्रीकरण प्राणायामाचा अभ्यास करा | 
ह्या प्राणायामाचा गुण आपल्या मुठी जोरानें परत घेण्यावर आणि | 
स्नायूला तणावे देण्यावर फार अवलंबून आहे आणि फुफ्फुसे फुगविण्यावर | 
आहे हें तर सांगावयाला नकोच. हा प्राणायाम वारंवार केला पाहिजे. | 
आमची पाश्चिमात्य मंडळी हा प्राणायाम करतांना “ पट्टा ”च घाहून | 
करतात! तसा “| कंबरपट्टा '' मात्र घालीत जाऊं नये | 
योग्यांचा वाळूमयप्राणायाम ' 

हा एक वाणी शुद्ध करण्याचा. एक यौगिक प्राणायाम आहे. शॉ | 





आवाज खणखणीत होतो, मूढ़ होतो अगदीं स्पष्ट ` निधू लगती | 
आणि त्याच्या अंगीं एखाद्या मृदंगाप्रमाणें घुमं लागतो. ह्या न| 
विशेष. रीतीनें अस्यास करीत असतात त्यामुळें त्यांचा कंठ मधुर! ग | 





| 
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न भ्राणाथामाच, अभ्यासं ११५ 
न|. खा गाज रागरागिण्या काढतां येण्यासारखा, केवळ अलौकिक 
बः होऊन र अशा. काही मजेदार निघतात आणि त्यांमध्ये अनेक 


| “सरांचा असा. काँही मिलाफ होतो कीं, तो ऐकून ऐकणाराचें मन प्रसन्न 
| व्हावे. खालीं दिलेल्या पद्धतीचा थोडे दिवस अभ्यास केला, तर हे वर 
सांगितलेले गुण अनुभवास येतील व तोच अभ्यास झटन केल्यास ते योग्याच्या 
हा दिव्य वाणीच्या उपभोगास पात्र होतील. आतां हें तर उघडच आहे 
कीं, हा प्राणायाम प्रसंगोपात करावयाचा आहे; हा कांहीं प्रत्येक दिवशीं 
करावयाचा अभ्यास नव्हे 
| (१). फार हळूहळू पण. एकसारखा नाकानं भरपूर श्वास आंत ओढून 
` च्या. जितका अधिक वेळ घेववेलं तितका अधिक वेळ घ्या... 
(२) थोडा वेळ तसाच थांबवून धरा 
(३) आणि तोंडं एकदम पसरून एकाच उच्छ्वासाबंरोबर सारी हवा 
जोरानें बाहेर सोडून द्या 

(४) पवित्रीकरण प्राणायामाने फुपमुसांना विश्रांति था. . 
` गायनामध्यें आणि भाषणामध्यें रवरोत्माते कशी होते. ह्याच्या खोल 
| विचारांत न शिरता, आक्ली एवढेंच सांगतों,की, अनुभवावरून हें कळण्यासारखे 
| | आहे कीं स्वराची शक्ति गुण व कमावणी हदी कंठांतील वार्गिद्रियावरच 
| सर्वस्वी अवलंबून असते असें नाहीं, तर ती गोष्ट मुखातील वर्णोबारांच्या 
' सागू वरेरेंचीही त्याला पुष्कळ मदत लागते. पुष्कळ लोकांची छाती विस्तृत 
| असूनही स्वर निघतो तो अगदीं किरटा निघतो आणि दुसर्‍या कितीएकांची 
| हाती अगदीं चिंचोळी असूनही त्यांच्या आवाजांत जोर व खणखणीतपणा : 
_ | विशेष असतो. येथें आहवं एक मौजेचा प्रयोग देतो, तोही करून पहा 
द | एका आरशासमोर उमे रहा तुमचें तोंड सुरकुतून शीळ घाला आणि 

| मग तुमच्या त्या तोंडाचा आकार आणि एकद चर्या दा कअ ह 


| आगि त्यांतील फरक 
ह | आपण बोलतां तसे साहजिक बोला किंवा गाणे गा आ 

र ' | सांत आणा, फिरून कांहीं वेळ शीळ चालीत रहा आणि मग आपले 
| | डस गाणें: हणा आणि 


+| भो व चेहरा "जश्या / ज्ञ 
| | | | कासम थी उत्म कष हा, 
गम त्यापासून स्वर, माधुर्य, स्पष्टपणा १ 3: 
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मना र का 
` खालीं दिलेले सात प्राणायाम योगीलांकांना फार पि आहेत. त्या 
फुफ्फुसे, स्नायू, सांधेबंध, वातपेशी इत्यारदैकांची फार वाढ होते. हे प्रण. 
याम दिसण्यांत जरी अगदीं साधे व सोपे आहेत, तरी त्यांचा गुण फा| 
 बिनमोल आहे. त्यांच्या साधेपणावरून त्यांत कांहीं अर्थ नाहीं असें मा 
वाटूं देऊं नका; कारण त्यांच्यामध्यें गुण येतात, ते योग्याच्या कषप 
अभ्यासाने येत असतात. ' असे किती तरी प्रयोग त्यांच्या हातून वार 
घडंत असल्यामुळे त्या सर्वाचा हा सारभूत प्राणायाम आहे. यांत अनन 
भूत असें कांहींच नाहीं. Fe | 
१ श्वास कोंडून धरणें. 

हाही प्राणायाम अत्यंत महत्वाचा आहे. ह्याच्या अंगांत श्वासोच्छवा 
साचे स्नायु मजबूत करण्याचा गुण असून त्याच्यापासून. फुफ्फु्सेही पु 
होतात. ह्याचा वारंवार अभ्यास केल्यास छातीही भरदार होते. योग्यांना 
असेंही आढळून आलें आहे कीं, परिपूर्ण प्राणायामाने फुफ्फुसे भरल्यानंत 
प्रसंगोपात तो श्वास जर कोंडून धरला, तर तो फार फायदेशीर होते.| 
तो केवळ श्वासोच्छवासोंद्रेयांनाच नव्हे, तर ' पोषक इंद्रियांना, ज्ञानतंतूंन 
वं प्रत्यक्ष रक्तालासुद्धां त्याचा फायदा मिळतो. त्यांना हेही आढळून आहे| 
आहे कीं, प्रसंगोपात हा श्वास कोंडून धरला, तर पूर्वी घेतलेल्या “वा| 
फुफ्कृसांतील हवा जी 'शिष्लक राहते, ती ह्याच्या योगानें स्वच्छ होते आग 
रक्ताला पुनः ऑक्सिजन मिळतो. त्यांना हेही माहीत आहे कीं, अश 
प्रकारें श्वासाचा अवरोध केला, तर तो. सारी. खराब झालेली हवा एक 
जमवितो आणि उच्छवास टाकतांना ती तो “ बाहेरः चेऊन जातो आ 
तिच्याबरोबर शरीरांतील दुसरीही घाण बाहेर काढतो आणि रेचकाने “| 
पमार्ण आंतडीं साफ होतात, त्याप्रमाणें त्याच्या योगानें फुफ्कुसेंही र| 
होतात. कोठ्यामध्यें, यकृतामध्ये; रक्तामध्ये आणि श्वासामध्यें कांही बिषेश 
बिषड झाली ' हणजे योगीलोक ' ह्याच गरांणायामाची . शिफारस कर 
कश हॉ. बहुधा 'फुफ्फुसांमध्यें वारा खेळावा तसा -न खेळल्याने उ 
हात असतात. | ह्या प्राणायामाच्या अंगी अद्भुत गुणः " असल्य | 
आमच्या वाचकांपही आह्मी याच. पाणायामाची [शिफारस क्रीत आह. ' । | 
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प्राणायामाचा अभ्यास शै १७ - 





नवि ONO Sooo की, 
खालीं दिलेल्या पद्धतीवरून ह्या प्राणायामाची कृति स्पष्टपणे समजन येईल 
(१) ताठ उभे रहा | 
(२) पुरता श्वास आंत ओढा. 
(३) धरवेल तेथपर्यंत आंत कोंडून धरा 
` (४) आणि मग उघड्या तोंडांतून जोरानें बाहेर सोडा 
` (५) पवित्रीकरण प्राणायामाचा अभ्यास करा 
' प्रथम प्रथम हा श्वास फार वेळ कोंडून धरतां येणार नाहीं; परंतु 
थोड्याशा अभ्यासानं त्यांत पुष्कळ सुधारणा झाल्याचें दिसून यईल. आपला 
| 'अभ्यास वाढविण्याचीच तुमची इच्छा असेल, तर तुझी बरोबर खिशांतील 
घुब्याळ घेऊन वेळ पहात जा 
`. . २ फुफ्फुसांतील वातपशीला उत्तेजन. 
हा प्राणायाम फुफ्फुसांतील वातपेशींना उत्तेजित करण्यासाठीं योजलेला 


त आहे, तरी नवीन अभ्यास करणारांनी तो अधिक . करूं नये व त्यांतील 


| कोणतीही क्रिया जोरानें करूं तये. प्रथम प्रथम कित्येक ठोकांना ह्यापासून 

न| भोवळ येते. तसें वाटल्यास थोडेसें वाटोळें फिरावे आणि प्राणायाम करा- 
वयाचा बंद करावा. : 

(१) हात बाजूला घरून ताठ उमे रहा 
(२) श्वास अगदीं हळू परंतु सारखा सोडा 
(३) श्वास घेतांना बोटांच्या शेवरांच्या छातीवर टिचक्या वाजवा 
(४) फुफ्फुसें मरलीं हणजे श्वास कोंडन धरा आणि पंजांनीं छातीला 
चापरया मारा | 
' (5) पवित्रीकरण प्राणायाम करा 
! रे ला साऱ्या शारिराला फार उपेजक व पुथ्वायक आहे. योगी- 
. होक ह्याचा अभ्यास फार करतात. अपुऱ्या श्वासोच्छवासाच्या योगानें फुफ्फु 


हाद). प्रांतील पुष्कळ वातपेशी कांहींच करीनाशा होतात आणि बहुधा त्या: 





| शिजणीसच लागतात. कता तरी श्वासोच्द्वास करण्याची ज्यांना रुर 
॥ संवय लागठेली असते, त्यांना हें सोपें वाटणार नाहींच कीं, अशा ह्या निकामी 


र | |. [ झालेल्या वातपेशी मरिषू्ण | ५प्राणग्रामों, एकव by ता 4 है, ) 
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परंतु ह्या प्राणायामाच्या योगानें हें इच्छित कार्य झाल्यावांचून. राहणार 
नाहीं. मात्र त्याला अभ्यास झटून केला पाहिजे | 
३ फासळ्यांचा विस्तार, . 

आही आपल्याला हें समजन सांगितलेंच आहे कीं, फासळ्या ह्या 
कूर्चीनीं आंवळलेल्या असतात आणि त्या पाहिजे तितक्या विस्तार पावतात. 
यथायोग्य श्वासोच्छवास केला, तर फासळ्या ह्या एक मोठा महत्त्वाचा 
भाग उचलतात: तेव्हां प्रसंगोपात त्यांचा लवचिकपणा कायम ठेवण्यासाठी 
त्यांनाही. थोडासा व्यायाम द्यावा तो बरा. पाश्चिमात्य देशांतील . लोकां- 
पैकीं पुष्कळ लोक नीट बसत नाहींत व नीट उभे राहत. नाहींत त्यामुळे 
त्यांच्या छातीच्या फासव्व्या थोड्याबहुत . कठीणही होतात आणि थोड्या- 
बहुत ताठही होतात; परंतु ह्या प्राणायामाने त्या सर्वं नीट होतील 

(१), ताठ उमे रहा | 

(२) शरीरांच्या प्रत्येक बाजूस एक एक हात ठेवा. काखा धरवतील 
तितक्या उंच धरा. आंगठे पाठीपर्यत पोचतील असे, हाताचे दोन्ही तळवे 
छातीच्या दोन्हीं बाजूला आणि बोटें अगदीं वक्षस्थळाच्या संमोर. 

(३) परिपूर्ण श्वास आंत ओढून घ्या. 

(४) थोडावेळ श्वास कोंडून धरा 

(५) नंतर हळूहळू दोन्ही बाजू दाबा आणि हळूहळू उच्छवास 
सोडून था. ' 

(६) पवित्रीकरण प्राणायामाचा अभ्यास करा 

हा प्राणायामाचा अभ्यास बेताबातानेंच करावा, फार करूं नये 

४ छातीचा विस्तार 

कोणंताही मनुष्ये काम करूँ लागला तर त्यांच्या छातीला कधीं बांक 
येतां कामा नये. आंपलें प्रकातिमान पूर्वस्थितीवर येण्याला आणि छाती विस्तृत 
होण्याला ह्या प्राणायामाचा अभ्यास फार उपयोगी आहे 

(१) ताठं उमे रहा, 
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भाणायाभाचा अपस 


आः 


(३) तो कोंडून धरा 

(४) दोन्ही हात पुढे पसरा आणि कन्दी गच्च आवळरेल्या 
यांशी एका रेषेत येतील अशा एकत्र ग ब 

(५) नंतर त्या मुठी जोरानें मागं घ्या त्या. अशा कीं, खांद्यापासून 
अगदीं सरळ दोहों बांजूस दोन रहावेत म हा 
. (६) नंतर पुनः नं० ४ प्रमाणें रहा आणि पुन्हां नं० ५ प्रमाणें करा 
अपा कम बराच वेळ चालूं या. | 

(७) तोंड उघडून जोरानें उच्छवास सोडा 

(८) पवित्रीकरण प्राणायाम करा. | 

हा प्राणायामही बेताबातानेच करा, फार करूं नका 

५ चठ़त््राणायाम 

' (१) मस्तक थोडेसें. उंच, हनुवटी थोडीशी खालीं आणि. खांदे मागे 
` करने चाला आणिः पावले मोजा 

(३) परिपूर्ण श्वास आंत घ्या, ( आणि मनांतल्या मनांत ) १,२,३, 
४.५ ६,७,<, ह्याप्रमाणें प्रत्येक पावलाला एक एक अंक मोजा आणि आठ 






र्र 


4 
f 
। 


अंक मोजीपर्यंत श्वास घेण्याचा काल वाढवा 
(३) नाकांतून हळूहळू उच्छवास सोडा आणि १,२,३,४,५,६,७,८, 
| असे प्रत्येक पावलास एक एक अंक. मोजा. | | 


| (९): हाः श्वासोच्छवास घेतांना मध्येंच विसावा घ्या; परंतु १, २, ३, 
| ५,५, ६, ७, < असे प्रत्येक पावलाला अंक मोजून चालत रहा 
| (५) अगदीं. पुरेसे वाटेपर्यंत असाच क्रम चालूं द्या. नंतर थोडासा र 
| विसावा घ्या. आणि पुनः करावेसे वाटेल तेव्हां करा. ह्याप्रमाणे दिवसातून 
free oF करतांना १, २, ३, ४ असे अंक : 
| योगीलोकः हा : प्राणायाम करतांना १, ९, ३ 
क ह कोंडून धरतात, आगि, ८ अंक माजीपर्यंत उच्छवास 
सोडतात.  ह्यापिकी आपल्याला जो बरा वाटेल, त्याचाच अभ्यास करावा 

६ प्रातःप्राणायामः ` | | 
( १ ) मस्तक. उंच, नजर समोर; खांदे मागें गुडघे ताउ, दोन्ही बाजूला. : 
हात असे ठेवून लष्करी बाण्याने ताठ उमे रहा. | 
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११७ ._. आतमसोपर्थ्येचीग । 


नन्््््््््लड््््््य्श््थथ्ेध्य्न्नन्श्धष््ग्नश््शम्म्क््ल््धि 

(२) नंतर पायांच्या बोटावर. भार देऊन शरीर हळूहळू उंच करा 
पारिपूर्ण श्वास घ्या; पण तो अगदीं हळू व सारखा ध्या 

(३) .तसेंच उभें राहून श्वास कोंडून धरा 

(४) हळूहळू शरीर खालीं करून पहिल्याप्रमाणें .व्हा आणि असें | 
करतांना हळूहळू नाकानें उच्छवास सोडून द्या... . रक 

(५) पवित्रीकरण प्राणायाम करा . 

(६) नंतर एकदां उजवा पाय वर करून व एकदां डावाच पाय व्र | 
करून हीच ङ्काते पुनः पुनः करा | 

७ रुधिराभिसरणाला उत्तेजक 

(१) ताठ उभे रहा. | 

(२) परिपूर्ण श्वास आंत घेऊन तो कोंडून धरा 

(३) थोडेसें पुढें वांका आणि एक वेताची काठीसारखी घट्ट धरा आग 
हळूहळू आपला सारा मार त्या छडीवर घातलासा करा "| 

(४) धरलेली काठी सोडून द्या. आणि पहिल्याप्रमाणें व्हा आणि हळूहळू | 
उच्छूवास सोडून द्या जात 5 शा 

(५) . असें बराच वेळ करा हि. 

(६) पवित्रीकरण प्राणायाम करून पुरे करा. . sh 

हा प्राणायाम हातामध्ये, काठी किंवा वेताची छडी घेतल्याशिवायसुद्धां | 
करतां येतो. हातांत काठी किंवा छडी घेतली आहे असें समजूनच तसा भार 
देत जावा, हाही योग्यांचा,एक आवडता. प्राणायाम आहे. ह्याच्या योगाने | 
धमन्यांतून ` जे रक्त शरीराच्या टॉकाटोकापर्यत वाहत जात असतें. त्याला | 
उत्तेजन मिळतें आणि फुपपुसे श्वास आंत घेतांना हवेबरोवर जें ऑक्सिजन | 
गहण करत त्या फुप्फुसात व हृदयांत तेंच अशुद्ध रक्त शिरांच्या द्वारें परत . | 
आणण्याला मदृत करतो, रक्ताचे अभिसरण कमी . पडलें हणजे हवेतून | 
ऑक्सिजन घेण्यापुरतें फुपफुसांमध्यें . रक्तच राहात नाहीं आणि त्यामुळे | 
^ गायामाचासुद्ध व्हावा तितका फायदा. -होत नाहीं. विशेषेकरून अशा | 


वेळीं हा. प्राणायाम करणें उत्तम प्रसंगानसार नियागित 
ण 2 

टल गे परिपूर्ण प्राणायामही | 
कि | 
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अकरण संतराव 
नास्रकद्वार आए मुखद्वारे श्वासोच्छवास करणं. 


योगिकपाणायामशास्रांतला अगदीं पाहिला धडा शिकावयाचा हाणजे 
नाकानें श्वासोच्छूवास कसा करावा आणि आपल्याला जी तोंडाने श्वासो- 
च्छवास करण्याची संवय आहे ती कमी: करावयाची 

नुण्याच्या शवासाच्छ्वासक्ियेची  यंत्ररचना अशी केलेली आहे की 
त्याला तोंडानेंही . श्वासोच्छवास करतां यावा व नाकानेंही करतां यावा 
परंतु त्यापकी चांगली पद्धत कोणती व वाईट पद्धत कोणती हा एक मोठा 
महत्त्वाचा प्रश आह; कारण एकीच्या योगानें आरोग्य आणि सामर्थ्य 
ह्यांची वृद्धि होते आणि ` दुसरीच्या योगानें “रोग व अशक्तपणा हीं घरांत 
येतात ! परंतु नाकानें श्वासोच्छवास करणें हेंच पद्धतशीर होय. हें कांहीं 
वाचकांस सांगण्याची आवश्यकता आहे असें आह्यांस वाटत नाहीं; पण 
अरेरे ! ह्या कुक गोष्टींत सुद्धां ह्या.सुरीक्षित झ्षणविणास्या लोकांचा इतका 
अडाणीपणा आहे कीं,.. तो पाहून मोठें नवल वाटतें ! पण आह्यांला तर 
जिकडे पहावें तिकडे लोक तोंडानेंच श्वासोच्छवास करणारे आढळतात. 
इतकेंच नव्हे, तर आपल्या मुलाबाळांनासुद्धां ते तीच संवय लावून. ठेवतात! 

सुशिक्षित मनुष्यांना जे जे रोग होतात, त्यांपैकी पुष्कळ रोग तोंडाने 
| श्वासोच्छ्वास करण्यापासूनचः, होतात. अशा स्थितीतच मुलें लहानाची 
` मोठीं झालीं. आणि त्यांच्या जीवनशक्तीतच बिघडाबिघड झाली, हणजे 
| तीं शिजणीला. लागतात आणि त्यामुळेंच . खरीपुरुषांना मलावरोध इत्यादि 
' रोग उद्भवतात. ह्यापेक्षा रानटी जातींतील आया. पुष्कळ बऱ्या; कारण त्या 
| ह्या गोष्टीबद्दल नेहमीं सावध . असतात. नाक हेच श्वासोच्छवासाचें मुख्य 


| इंद्रिय आहे. त्याच्याच.योगानें. फुपपुसांत हवा जाते. त्याचां योग्य मार्ग 





| तोच, हणन ती त्याचें तोंड बंद करून त्याला नाकानेच श्वासोच्छवास | 

| करावयास शिकविते. मल निजलें असतां ती कांही तरी त्याच्या उशाखालीं 

- : | देऊन त्याचें मस्तक जरां वांकविते. तअसें कीं, तेणेंकरून त्याचें उघडें अस- 

| ऐले तोंड बंद . कु णे... Digitized नाकाने भवासोच्छ्वास * 
क! 


११९ आपमसांमध्येबौग- 
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करावयास लागतें. हाच त्यांचा कित्ता जर आमच्या सुशीक्षित व सुधारलेल्या 
आया उचलतील तर आपल्या लोकांचें किती बरें कल्याण होईल ! 
सांसर्गिक रोगांपेकी पुष्कळ रोग उघड्या तोंडांतून श्वासोच्छवासाच्या 
संवयीमुळेंच होतात, आणि सर्दी, -दमा वगेरे विकार होतात, ते सुद्धां ह्याच 
कारणानें होतात. पुष्कळ लोक आपलें उघडें तोंड . लोकांस दिसूं नये | 
हाणून सारा दिवस आपलें तोंड झांकून ठेवतात आणि रात्रीं मात्रे उंघढें | 
टाकून त्यानें श्वासोच्छेवास करतात आणि त्यामुळें सांसर्गिक रोग जडतात. 
शास्त्रीय प्रयोगावरून असें आढळून आलें आहे कीं, उघडें तोंड टांवूंने 
जे खलाशी व सोल्जर लोक निजतांत, त्यांच्यापेक्षां जे नाकाने श्वोसो- 
` च्छवास करतात, त्य़ांना सांसर्गिक रोग फार कमी होतात. परदेशांतील 
एका लष्करांत असें एक उदाहरण लिहिलेलें आहे कीं, तेथें एकदां देवीची 
सांथ येऊन बरेच लोक प्राणास मुकले; पण त्यांपेकी कांही सोल्जर हेते | 
व कांही खलाशी होते; पण ते सारे तोंडानेच श्वासोच्छवास सोडणारे | 
होते. त्यांत नाकानें श्वासोच्छवास करणारा एकही प्राणी नव्हता! 
श्वासोच्छवासांच्या इंद्रियामध्यें हवा स्वच्छ करण्याचें गाळण्यासारसे 
किंवा कुंचल्यासारखें एकच इंद्रिय आहे.. तें फक्त नाकपुड्यांतच असतें. | 
तोंडाने श्वासोच्छवास करूं लागलें तर तोंडांतून फुफ्फुसांत हवा जातांना ती | 
स्वच्छ करण्याला, तिच्यांतील रेती, माती, गदळ वगेरे काढून टाकून शुद्ध | 
करण्याला कांहींच सांधन नसतें. तोंडापासून तों फुफ्फुसांपर्यंत सारा मार्ग | 
घाण, केरकचरा, मळ ह्यांनींच भरलेला असतो. व तो काढून टाकावयाला | 
तेथें कांहींच साधन नसतें; शिवाय ह्या अशुद्ध पद्धतीच्या श्वासोच्छवासाच्यां | 
योगानें त्या इंद्रियांत गार हवा जाऊन तेथें ठणका लागतो. तोंडावाटे थंड | 
हवा आंत घेतली तर नेहमीं श्वासोच्छवासेंद्रियांची आग होऊं लागते. जो 
मनुष्य राजी तोंडाने श्वासोच्छ्वास करतो, तो नेहेमी सकाळीं उठला की) | 
त्याच्या तोंडांत खवखवतें आणि घसा कोरडा पडतो. तो. सृष्टीचे नियम | 
झुगारून देऊन रोगाचे बीज पेरणारा हाणून समजावा... है| 
आणखी एक असेंही ध्यानांत ठेवळें पाहिजे कीं, थंड हवा, धूळ, म, | 
१ जीवज़ंतु जे तत्काळ आंत शिरतात व तोंडामध्ये त्यापासून शुद्ध करणै | 
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नासिकाहारे आणि मुखद्वार शवासोस्ठरवास करणे. १९६ 


निराळें इंद्रिय किंवा अवयव नसतो, उलटपक्षीं नाक व नाकपुड्या ह्यांच्या 
रचनाचातुर्योवरूनच तें इंद्रिय त्यांत असल्याचें स्पष्ट दिसतें. नाकपुड्या ह्या 
दोन चिंचोळ्या व वाटोळ्या नळ्या असून त्यांच्यामध्यें बारीक बारीक 
केसाच्या गुंडाळ्या असतात. त्य़ा हृवेंतील मळ, केरकचरा करे अडवून 
धरतात आणि तो खळमळ उच्छ्वासाबरोबर बाहेर निघून जातो. नाकपुड्या 
ह्या येवढे एकच हें महत्त्वाचें कार्य कारतात असें नाहीं; तर त्यापेक्षाही एक 
महत्त्वाचें कार्य करित असतात. तें कोणतें! तर श्वास घेतांना आंत जी 
थंड हवा जाते, तिला त्या उब देतात. ह्या वाटोळ्या व लांबोड्या नाकपुड्या 
एका गरम श्लेष्ममय वेष्नानें भरलेल्या असतात. ह्या थराचा श्वासांतून आंत 


. येणाऱ्या हवेशी संयोग झाला कीं, तीही उष्ण हेते. अशी कीं, तिच्या- 


योगानें फुफ्फुसांतील किंवा गळ्यरांतील नाजूक अवयवांना कोणत्याही 
प्रकारें अपाय होऊं नये. 
` रात्रीं तोंड वर करून निजणारा व तोंडाने श्वासोच्छवास करणारा 
मनुष्याशिवाय दुसरा कोणताच प्राणी नाहीं आणि खरोखरच तशी खात्रीहि 
होते कीं, असा हा नेहमींची संवय सोडून वागणारा व शारीरिक कार्यास 
विरोध करणारा एकच मनुष्य, तो कोण ? तर सुधारक किंवा सुरीक्षित. 
जंगली किंवा रानटी हाणून जेवढ्या जाती आहेत, तेवढ्या साऱ्या बरोबर 
श्वासोच्छ्वास करणाऱ्या आहेत. ही जी सुधारलेल्या किंवा सुरक्षित लोकां- 
मध्यें कुत्रिम संवय लागली आहे, ती बहुतकरून ऐषआराम वाढल्यामुळे व 
अधिक उबेंत राहावयाचे क्रात्रिम चोचले वाढल्यामुळे कृत्रिम पद्धति 
जड्नच लागली आहे. | | 
हीं हवा शुद्ध करण्याची व गाळण्याची साधनें जीं नाकपुड्यांतून 
आहेत, तींच त्या हवेला फुपफुसांसारख्या व गळ्यासारख्या नाजूक अव. 


यवांना पोचण्यास योग्य करतात. ही हवा ह्या परमेश्वरक्षत गाळण्यांतूनच 


प्रत्यक्ष गेल्याशिवाय त्या अवयवांना पोंचावयासारखी कधींच योग्य होत 


| नाहीं. नाकपुड्यांतील श्हेष्ममय पदार्थाने व कॅसांच्या प्रतिबंधानें जो गदळ 
' सांगतो किंवा थांबून राहतो तो उच्छवासाच्या योगानें पुनः बाहेर पडतो. 


तो जर छोकर'्सांगला वनिता त्राणि वेक, बेळ, राहिला गेला 


रत मिल जी लिसानि नाव 000 
आणि जेथें जाऊं नये त्या भागांत शिरूं लागला, तर छगेंच शिंक उत्तन्न 

होऊन ते जोरानें बाहेर पडतो. होदांत भरलेल्या पाण्यापेक्षा वाफेचे केले | 
पाणी जसें भिन्न असतें, त्याप्रमाणें हवा फुफ्फुसांमध्यें शिरते; तेव्हां ती | 
बाहेरच्या हवेहन फार भिन्न असते. तोंडामध्ये घास चावतांना एखादा लहानसा | 
खडा सांपडला किंवा केंस निघाला तर घास चावतां चावतां दम खाऊन तो खडा | 
अथवा केंस काढून टाकणें व त्यास पोटांत जाऊ न देणें जितकें अवश्य आहे, तित- | 
कॅच नाकपुड्यांतील चाळून स्वच्छ करणाऱ्या अवयवांनींसुद्धां हवेतील मळ तेथेंच | 
थांबवून धरणें अत्यावश्यक आहे. नाकाने जेवावयाचा प्रयत्न करणें जितकें | 
मुखेपणाचें आहे, तितकेच तोंडानें श्वासोच्छवास करण्याचा प्रयत्न करणें | 
हेही मूखेपणाचें आहे | 
तोंडाने श्वासोच्छ्वास करण्यांत आणखीही एक दोष आहे. तो हा कीं, | 
नाकांतील नळ्यांतून कथाच श्वासोच्छ्वास घेतला नाहीं, तर त्या निकामी | 
होतात; ह्मणजे त्या कधीं निर्मळ व स्वच्छ राहातच नाहींत. त्यामळें त्या| 
घाणेन्या व खडबडीत होतात आगि त्यामुळें अनेक प्रकारचे रोग उद्भवतात. | 
ज्याप्रमाणें शॅकडो रस्ते रहदारी नसली झणजे तेथें रान माजते, गवत | 
उगवते आणि ते नादुरुस्त होतात, त्याप्रमाणेंच रिकाम्या पडलेल्या नाकपु- | 
ब्यांतही खळमळ व केरकचरा भरून राहतो. दररोज नाकांतूनच श्वासो | 
च्छ्वास करणारे आहेत त्यांना नाकांत सांचलेल्या मळापासून किंवा घाणी: | 
पासून त्रास होतच नाहीं. तथापि ` कमजार्ती प्रमाणानें तोंडावाटे श्वासो | 
च्छ्वास करणारे जे लोक आहेत त्यांच्या फायद्याकरतां आणि ज्यांना राजमान्य | 
व स्वाभावक पद्धति समजून घेण्याची अपेक्षा आहे त्यांच्याकरिता त्यांच्या | 
नाकपुड्या नेहमीं निर्मळ राहण्यात, त्यांत खळमळ राहुं नये याबद्दल . थोडे | 
बहुत उपाय येथें सांगितले तर तेही बरेंच | 


वात्य देशांतील अगदीं परवारांतील पद्धत हाटली हाणजे थोडेसें पाणी | 
घेऊव तें नाकांतून श्वासानें आंत ओढन घेऊन केठनाळांतन तोंडांत आणावे | 
आणि तांडांतून बाहेर सोडावें. ही एक आदे हिंदुस्थानांतील कांहीं बोगी | 
लोक आपलें सारेच तोंड मोठ्या ज़लाशयांत डवनही असे पाणी भाकांतूर्न | 
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न्न | बेत असतात; पण तसें करावयाला फार अभ्यास करावा लागतो. याकरिता 
हें | पूर्वी सांगितलेली पहिली रीतीच अधिक सोयिस्कर आहे आणि तीय 
ती | हकर साध्य होते. $ मान 
सा | ` ह्याहूनह्ी दुसरी एक उत्तम रीत आहे, ती अशी कीं, एखाद्या उघड्या 
डा | शिडकीपाशीं उभें राहून संपूर्ण श्वास आंत ओढून घ्यावा आगि मग एका 
ते | बोटाने किंवा आंगठ्यानें एक नाकपुडी दाबून धरावी. नंतर उघड्या नाक- 
च | पुीतून उच्छ्वास सोडून द्यावा. नंतर दुसरी नाकपुडी दाबून धरून तसेंच 
कें | करावें. असा बराच वेळ कम चालवावा आणि प्रत्येक खेपेस नाकपुडी 
णें | बंदलीत जावी. ह्या कुतीनेही नाकांतील खळमळ जाउत तें स्वच्छ राहतें. 

ही श्वासोच्छवासाची पद्धत आमच्या वाचकांस माहीत नसेल तर: ती 
हं, | ग्रहण करण्याविषयी आह्मी त्यांस आग्रहपूर्वक सुचवितो. ह्या विषयांत कांहीं अर्थ 
प्री | नाहीं व तितकासा तो महत्त्वाचा नाहीं, असा मात्र मनाचा ग्रह न करून 
या | पेण्याविषयीं सावध असावें, | | 
त. ह 
| प्रकरण अठरावे 
प . देहांतील सजीव परमाणू ` 





: आत्मसामर्थ्ययोगामध्यें ही गोष्ट कळून येते. की, आपलें जड शरीर 
आहे तें अत्यंत सूक्ष्म पेशीचें किंवा परमाणूंचें बनलेलें आहे. त्या प्रत्येक 
` परमाणूंमध्यें बारीक बारीक सूक्ष्म जीव असून ते आपआपले काम आप- 
' आपल्या बुद्धीनें करीत असतात. हा प्रत्येक सूक्ष्म जीव किंव सजीव पर- 

माणू झणजे आपल्या. जाणीवेपेकींचः एका विशिष्टः मर्यादेपर्यंत उन्नतीस 
| पॉंचलेला अंश होय. तोच त्या परमाणूना त्यांचें कार्य यथायोग्य करण्यास 
| सामर्थ्य देतो. हे जे सजीव परमाणू किंवा जीव आहेत, तेच मनुष्याच्या 
अंतस्थ मनाचेहि ताबेदार असल्यामुळें तेहि मूळ ठिकाणाहून जे जे हुकूम 
' पुरतात, तेहि तत्काल मान्य करतात. मग ते हुकूम जाणून येवोत कीं न 
' जाणून येवोत, ह्या प्रत्येक परमाणूकडे एक एक विशिष्ट कार्य नेमलेले 

असतें आर्ण में कर्ांनातत्यांत'त्याकेुविडादुर् पडे दिसून येते. हया 
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परमाणूचे मुख्य काम हणजे आपल्याला जो पौष्टिक भाग पाहिजे असेत 
तो रक्तांतून शोषून घ्यावयाचा आणि ज्याची आवश्यकता नसेल तो माग बाहे 
टाकावयाचा. त्यांच्या बुद्धिमत्तेच्या कामांतील एका कामाचें हें उदाहरण आहे. 
पचन, मिलाफ आणि त्याची क्रिया हयांमध्येंहि ह्या परमाणूंची बुद्धिमता | 
दिसून येते. मग ती क्रिया एकेका परमाणूची असो, कीं परमाणूच्य | 
संघांची मिळून असो, जखम बरी होतांना ज्या टोंकाला त्यांची विशेष जस| 
असते तेथें ते भराभर धांवत जातात. शोधूंच लागलें तर अशीं उदाहरं| 
शेंकडों आढळतील आणि त्यांवरून योगाभ्यास. करणारांची खात्री होईह| 
कीं, त्यांतील प्रत्येक परमाणू सजीव आहे. प्रत्येक परमाणू सजीव असून | 
तो एक स्वतंत्र विहार करणारा जीवच आहे, अशी योम्याची परिपूर्ण खा | 
असते. कित्येक टोकांना हे परमाणूं संघ करून असलेले आढळतात आगे| 
` तो संघ तेथें असेपर्यंत त्या संघाच्या शक्तीचें बुद्धिचातुर्य दृष्टीस पडत अंसतें,| 
ह्या संघांचे आणखीहि एक रूपांतर होतें आणि त्यांचाहि एक विशिष्ट आका। 
तयार होऊन तो पहिल्याहूनाहि अधिक कार्य करीत असतो. ' | 

ह्या जडदेहाला मृत्यु आला ह्मणजे हे परमाणू वेगवेगळे होतात १ ते| 
इतस्ततः पसरले हणजे आपण त्यांचा नाश झाला असें हणतो. हे परमाणं | 
एकत्र राहण्याचें जें सामर्थ्य असतें तें नष्ट होऊन जातें आणि मग ते| 
आपआपल्या मार्गानें पाहिजे तिकडे जाण्यास व-पाहिजे ते मिश्र आकार | 
( देह ) घेण्यास मोकळे होतात. कांहीं परमाणं जवळपास असलेल्या वनपः | 
तीच्या शारिरांत शिरतात; किंवा कोणी एखादें जनावर आढळले तर त्याच्या | 
शरिरात जातात. बाकीचे. वनस्पतीच्या अवयवांत किंवा कित्येक काही| 
कालपर्यंत जमिनीतही राहतात; पण ह्या सगळ्या परमाणूंचा धर्म हाच कै | 
त्यांची एकसारखी अद्लाबद्दल वाढतच असावयाची. एका प्रसिद्धं लेखकाने 
हारले आहे कीं, “ मृत्यु हें एक जन्माचेंच स्वरूप आहे. एखाद्या जड 
वस्तूचा नाश होणें हणजे दुसरी इमारत बांधण्याचा तो पाया होय: ” ब | 
परमाणूच्य़ा जीवनक्रमाची -ओडीशी माहिती आह्ींही आज आमर्च्या 
वाचकांस देतों. परमाणूंचा जीवनक्रम ह्मणजे ह्या शरीरांतील पूर" | 
जीवांचे जीवन होय 
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देहां ती. ज्ञीव 
विरार ३ 

शरिरातील परमाणूना तीने साधनें असंतात. (१) मृण्मय पदार्थ-हे 
हाना अंज्ञापासून प्रा होतात. (२) प्राण किंवा जीवनंशक्ति जी त्यांना 
यै करण्याला सामर्थ्य देते ती आपण जें अन्न खातों, त्यापासून त्यांना 
| ss बुद्धि किंवा जाणीव हीत्या सर्व व्यापक मंनःशीपांसून 


आपण प्रंथम जडाचा किंवा मृण्मय बाजूंचाच विचार करूया. प्रत्येक 
जीवे शरीर हें सूक्ष्म परमाणूमय आहे, हें पूर्वी सांगितलेंच आहे. ते इतके 
वी, प्रत्येक शरीराच्या भागांत 'अगंदी कठीण हॉडापासून तों अंतिशंय 
` नाजुक व कोमल अवयवांपर्यंत ते अगदीं सारखे मरे: आहेत. ह्या परंमाणूंचे 
वा सूक्ष्म जीवाचे आकारही निरनिराळे असतात. हे. आकार एखायां 
 स्थानाप्रमाणं किंवा विशेष्टकायोनुरोधानें त्यास प्राप्त झालेले असतात. प्रत्येक 
` एरमाणू किंवा पेशी प्रत्येके कार्यासाठींच उतपन्न केलेली असते. तो प्रत्येक 
. एके एक जीव आहे तसेंच तो प्रत्येके जीव कंमंजासतं प्रमाणाने स्वसत्तात्मक 
आहे. तरी तो परमाणूसंघाच्या मनःसामर्थ्याच्या ताब्यांत अंसतो. मोठा 
' समुदायं असतो, तो त्याला हुकूम करतो आणि अखेर मनुष्याच्या मुख्य 
। मनाचा हुकूम पाळतो, किंवा त्यांच्या एखाद्या मोया मागाला मिळून उपज- 
तुंद्धींच्या हुकमतीखालीं चालत असतांत. ` 

हे परमाणूं एकसारखे कांम करीत असतात आणि रांरीराचीं कार्ये पार 
' पडतात. त्या प्रत्येकाला ` एक एंक विशिष्ट कामे सांगितलेले असतें व ते ते 
काम अगदीं आपल्या मगदुराप्रमाणें उत्तम बजावित असंतते. कांहीं परमाणू 
' आहेत . ते. राखून ठेवलेले असतात. एखादें कैम ााईनें करावयाचे 
' असल्यास ते त्या हुकमाची वाट पाहत राहतात व त्याच कामांकडे त्यांचा 
| सयोग होतो. हाच जातींपैकी कांहीं परमाणू मोळ्या शौधीने झुंज खेळ- 
जड़ गोरे असतात. दुसरे किंतीएक त्यांचें काम लार्ते खोळंबून राहतात; 
[| आगे ते लाळे की; ते आपल्या कामला इमाने हुत करत 
गा | काह असतात ते सारखे. चळवळच करीत रतीति, कांही परमाण सारा 
ह | सेपाचे. घाठीत. असतात; कांही bp ss के र sss | 
| | णाच्या परमाणू, विडे ER St 
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हि 
असतात. कित्येक असतात ते झाडूचे किंवा भग्याचें काम करतात. दुसऱ्या & 
एकां जातीचे परमाणं आहेत ते पोलीस किंवा .लष्करी शिपायाप्रमाणें परमा- | 
णंच्या संघांची झुंजाचीं किंवा. बळाचीं कामे करतात; झणजे एकंद्रांत ह्या | 
परमाणंचा. जीवनक्रम एखाद्या मोठ्या शहरांतील वसाहतीप्रमाणँच . हुबेहुब | 
चाललेला असतो. त्यांची कामेही हुबेहुब शहरांतील कामदाराप्रमाणेंच | 
असतात. प्रत्येक परमाणं सार्वजनिक हिताचें काम करीत असतो. प्रत्येक | 
परमाणचें कार्य बाकींच्या सर्वाकरितां असतं आणि सारे . मिळून सर्वच | 
हित साधीत, असतात. ज्ञानततूंतील परमाणं असतात ते शरीराच्या प्रत्येक | 
भागांतील बातमी नेऊन मेंदूला पॉंचवितात आणि मंदूंतून ती दुसरीकडे 
नेतात. हेंच देहांतील सजीव तारायंत्र होय; कारण, ज्ञानतंतुसुद्धां दी. 
सूक्ष्म परमाणं एकास एक जोडून अगदीं साखळीप्रमाणेंच झालेले. :पुभातात, 
त्या प्रत्येक परमाणूला एक एक बारीक टॉक असून तें परस्परांस ( संधः 
लेले असतें आणि हातांत हात धरल्याप्रमाणंच सांखळीसारखी तयार होते; | 
त्यांतून प्राण खेळत असतो | 
. अशा प्रकारें ने आण करणारे, हिंडून फिरून काम करणारे, पोलिस 
शिपाई वगेरे सारे मिळून प्रत्येक शरीरांत ह्यांची संख्या लक्षावाधे असते 
असा एक अदमास काढलेला आहे . की, एका चौरस इंच रक्तामध्ये हे 
परमाणुं कमीतकमी ७५,०००,०००,००० (पंचाहत्तर दृशलक्षांश ) इतके | 
फक्त रक्तपरमाणूं असतात. मग इतरांविषयीं तर बोलणेंच नको. अशी ह्यांची 
संख्या अपरिमित आहे | 
रक्तांतील आरक्त परमाणं हेच शरीरांतील सर्वसाधारण: नेआण करणारे 
आहेत. ते धमन्यांमधून व शिरांमधून . तरंगत. असतात. ते फुफ्फुसांतून | 
ऑक्सिजनाचे आशं घेऊन तें शरीरांतील निरनिराळ्या मांसल .मागांकडे 
नेतात आणि त्या मागाला ताजेपणा व मजबुती . देतात. ते शीरांमधून. परत | 
येतांना निरानिराळ्या मांसल भागाकडे नेऊन ..त्या त्या भागाला: ताजेपणा 
आणि मजबुती देतात. ते शिरांमधून परत येतांना. शरीरांतील त्याज्य. माग जो | 
फुफ्फुसांना वगेरे बाहेर. टाकावा लागतो, तो परत घेऊन येतात. व्यापाऱ्याच्या. 
गलबताप्रमांणें झा पेशी जातांना एक:तद्धेचा माल घेऊच! | 
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र ग नह २३ > 
/“:नंवर्गर्‍ताच्य़ा मागील कित्येक आवृत्तीत 'आरंभी छापला होता; परत 


ऱ्ह 528 व त्या विषयावर परशुरामपंत तात्या ह्यांचा . स्वतंत्र ग्रंथ झाल्या- 

॥॥॥:८४&.ो नितंध एथे गाळला आहे | 

हा , | | ॥ ७१८. आख्यान ज्या वृत्तांत असेल़ ते वृत्त मागील आवृत्तीत उजव्या 

| „(ल्या एष्टांवर दिछे होते; पण आतां तसें न करितां त्या ठिकाणी >“ 
हप्र्ल्यानाचे नांव दिले आहे - 

वेचे ' कवींच्या काळानुक्रमाप्रमाणं साधतील .- तितके जुळले ` J 


मुकुंदराज आणि ज्ञानेश्वर ह्यांच्या कवितांत सव वेदांतच अ- 7” 
त्यांचा. अथै समजण्यास कठीण पडतो, हणून. त्यांची कविता ' 
'आवत्तींतून अजीच काढून टाकिळी आहे न 
११. जे कवि ह्या आवृत्तीत गाळळे आहेत त्यांच्या बदला दुसरे _।. 

१ र कवि घातले आहेत | + 
8008 , ३. १२. जन्या कोशांत नवे पुष्कळ शब्द घाढून ता कोश बराच | 4 
` वाढावेळा आहे. ` पद 
pl ति र ज्ञ , ही आवृत्ति तयार करितांना हैस्कूलचें हेड .मालर १८ क्व. ह 
क मोडक आणि रा० रा० विइछ ना- 


जं ह; हट साहे ग; ब, रा० रा० वामन आबाजी मो 
७४१, रायण पाठक ह्यांजकडून आलेल्या सूचना १ उतारे पुष्कळ उपयोगी 


' le : पे ह्याकरितां आह्यी त्यांचे आभार मानितों 
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ह - . सन १८७८ सालीं तयार झालेल्या आंवत्तीची -. ९ 
सचना, . Fe 





' सन १,८९७ त दुसरी छापिली. त्यावर सन १८६० ह्या वर्षीं 
| ` तिसरी छापिली. नंतर सन १८६२ त चौथी, सन १८६४ त 
पांचवी, सन १८६८ त सहावी, सन १८७१ त -सातवी आणि 

. सन १८७३ त आठवी, ह्याप्रमाणे आवृत्ति छापल्या गेल्या 


पहिल्या आवृत्तींतील कठीण वेचे सवे काढून त्या ठिकाणीं सलम | 

वेंचे घांछावे आणि सर्वास. समजण्यास सुलभ पडेछ अशी ह्या पुस्त- 

काची नवी आवृत्ति काढावी, असें मेहरान चात्कील्द साहेब, ।वैद्य। 

खात्याचे दैरेक्तर, ह्यांनी ठरवून ते काम मेहरबान मेजर क्यांदी साहेब, | 
। मराठी द्रयान्स्लेतर, ह्यांच्या सूचनेवरून आह्यांकडे सोपविले. त्याप्रमाणे | 
आही ही नवी आवृत्ति तयार केली आहे. ह्या आवृत्तीत सुधारणा केळी ' 
आहे ती एणेंप्रमाणेः- 

१. मागील 'आवृत्तींत जे फार 'दुबोध आणिः अध्यात्मसंत्रंधी किवा 

वेदांतसंबंधी वेचे होते ते गाळून नवे सुलभ, मनोरंजक आणि. तरुण. 
पुरुषांनी वाचण्यास योग्य असे वेचे घातले आहेत | 


| | र २. सभ्य रीतीस सोडून जें वर्णन होतं तें काढले आह हे 


| ३. कवितेतीळ सर्व शब्द निरनिराळे तो अभ 
' अशा खुणेने निरनिराळे करून दाखविठे हे 0 प . 


कु के कठीण. स्पढांचा अर्थ समजण्याकरितां पुष्कळ टिपा दिल्या - 


| ' ह्या ग्रंथांची प्रथमावृत्ति सनं ` १८९४ त छापिछी; नंतर 





९, ज्या कवींचे 
आरंभी माहिती ms हः सुः चारत. न 





डर \ ६: आख्यानांच्या किंवा 
| प्रकरणांच्या आरंभी हर 
झणने अवतरणे दिठी आहेत मी त्यांच्या मूळपीठिका ' . 
\g Ee 
९४४ श० सा० भास्करं दामोदर ह्यांनी छंदांविषयीं लिहिलेला नित्ंध॑ ग 
ई __ 20-0. Jangamwadi Math 8: Digitized by eGangotri Pe 5 रा 
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| देहातील सजीव परमाणू. - ११९ 

















; ः तऱ्हेचा माल घेऊन येतात; असाच ह्यांचा कम असतो. दुसऱ्या पेशी 
` | तात त्या धमन्यांच्या व शिरांच्या वेष्टनांतून जोरानें बाहर पडून त्यांना 
|. कामावर पाठविलेलें असतें, त्या मांसल मागाची दुरुस्ती करीत असतात. 


' ? रक्तामध्यें ह्या आरक्त परमाणूरीवाय व ने आण करणाऱ्या परमाणंरिवाय 
अन्य जातीचे कितीएक परमाणूं असतातच. ह्यांतील अत्यंत चित्त- 
असे झटले झणजे ह्या : परमाणंच्या जातींतील पोलिस व संत्री ह्यांचे 
करणारे होत. ह्यांच्याकडे रोगजंतु, अपायकारक पदार्थ इत्यादिका- 
। सन शरींराचें संरक्षण करण्याचें काम असतें; कारण तसे केलें नाहीं, 
` | त्यांच्यापासून तास होतो किंवा रोगेत्पाति होते. शरीरांत शिरलेला 
_|सा एखादा रोगजंतु ह्या पोलिस परमाणूच्या तावडीत सांपडला आणि 
ड | फारसा मोठा नसला, तर तो त्याला चिरडून टाकतो, फाडतो किवा 
| न पार करतो. तो फारच मोठा असला, आपल्या एकट्याला शैपण्या- 
खा नसला,. तर तो आपल्या मदतीला इतर परमाणूंना बोलावतो आगे 
री | सारे मिळून त्याला खेंचून शरीरातून बाहेर पडण्याजोगी वाट असेल 
` [यपर्यंत त्याला ढकलीत नेतात. अशा प्रकारचे शत्रु आंत आले असता 
^ पालिसचे लोक त्याला शरीराबाहेर कसे घालवितात ह्याची प्रत्यक्ष 


' हरणे हणजे गळवें व पुटकुळ्या हीं होत. 


| 


| हः 
` | रक्तांतील आरक्त परमाणूंनीं करावयाचें काम पुरक म ते 
_ राच्या निरनिराळ्या मागावर ऑक्पिजन मेल मा 









सून मिळेल तो पौष्टिक माग काढून घेऊन शरीराच्या जमा ba 
` (स्ती करण्याची आवश्यकता असेल तेथें तेथे तो. नेऊन मातत, 
हे | इत्यादिकांत जे जे पाष्टिेक अश 


_ गिटररस पाचकरस, वित्त, ईने * Bnet 

- (बो ठ ५० क न त्या कामाला यथायोग्य उपयोर्गी 

RN) वेगळे | | अ री दोन! त्यांची 

` (तील असें त्यांचें प्रमाणबद्ध मिश्रण करतात. * न की न चाला 

टू हि रो कामें सारखीं चालूं. असतास क ही वावरत असतात. 

' पिया ` वावरत असतात, त्याप्रमार्णव दै 4 कार्य चाललेले प्राचीन कालार 

पीना. हे पु एं असलेले व्‌ ता प 
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११७ , आरेमरसामध्येयोंग, 


पासूनच माहीत आहे ब त्यांनीं तें पढविलेंही आहे. आतां तें उकरुन 
काढन त्यांतील बारीक सारीक गोष्टी सांगत बसाब्यात एवढेंच काम त्यांनी 
पाश्चिमात्य लोकांकडे ठेवलें आहे. 
हे सजीव परमाणू प्रतिक्षणीं जन्मास येतात व प्रतिक्षणीं मरण पावतार, 
आपलें शरीर फुगवून त्याचे तुकडे करून त्यांना नवे आपल्याचसारसे 
परमाणू उत्पन्न करतां थेतात. मनुष्यदेहाचा प्रत्येक माग हा एकसारखा 
बदलतच असतो. तेथें नवी नवी त्वचा पुनः पुनः येतच असते. आमची 
त्वचा, अस्थि, केस, स्नायु वगेरे हीं सारीं सारखीं नवीं होत असतात व 
सारखी नाशही पावत असतात. आपल्याला नवीं नखें यावयाला सुमारे 
७ महिने लागतात, त्वचा नवी यावयाला ४ आठवडे लागतात. आपल्या 
शरीराचा प्रत्येक भाग नाहींसा होत असतो आणि तेथें दुरुस्त केलेला नवा 
भाग येत असतो, असें हें सारखें चालूं आहे. हे छोटे कामकरी हणजे 
परमाणं, ह्यांचा ह्या अद्भुत कार्याचा एक मोठा कारखानाच असतो. हे 
लक्षावधे, कोट्यावाथि चिमुकले मजूर नेहमीं इकडे तिकडे वावरत 
असतात "किंवा शरीराच्या नेमलेल्या . भागांतील आपआपली कार्ये करीत 
असतात, काढून टाकावय़ाची त्वचा असेल ती काढून टाकून तेथें नवीन 
तयार करतात, तिची नव्या द्रब्यानें दुरुस्ती करतात आणि ज्याच्यापासून 
कांहीं अपाय होण्यासारखा असेल तेते मांसाचे परमाणू बाहेर काढून टाकतात. 
हलक्या जातींच्या प्राण्यामध्ये निसगनिंच ही उपजतबुद्धि मोठ्या प्रमाणावर 
आणि विस्तृत दिलेली असते आणि तिचें प्रमाण अधिक आधिक वाढत 
जातें; पण विचारशाक्ते जसजशी वाढते तसतशी ही उपजतबाद्धि किंवा धर्म 
केभी कमी होत जातो. उदाहरणार्थ, खेकडे व कोळ्यांच्या कांहीं जाती. 
या नंवे आकडे, नते पाय, नवे पंजे हे उत्पन्न करूं शकतात. गोगलगायीना 
तर त्यांच्या मस्तकाचा भाग नष्ट झाल्यास त्यांना तो डोळ्यांसुद्धां नवा 
तयार करतां येतो ! कांहीं माशांना शेपटें नबीं फुटतात. पाली आणि सरडे 
ह्यांना तर हाडें, मांस व पाठीच्या कण्याच्या भागासुद्धां नवीन शेपटें फुट- 
तात ! जे अगदींच हलक्या प्रतीचे जीव आहेत त्यांच्यांमध्यें तर हें आपले 
नष्टं झालेले अवयव पुन, उत्तन करण्याचे सामर्थ्य फारच विलक्षण असते 
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ते हान लहानच भाग नष्ट झालेला पुनः उत्पन्न करतात असें नाहीं, तर 
ते साराच्या साराच भाग नवा करतात; परंतु उच्च जातीतील प्राण्यांचे हें 
सामर्थ्य पुष्कळ अंशीं नष्ट होऊन गेलें आहे. मनुष्याच्या “हह्लींच्या वागणु- 


| कीच्या पद्धतीमुळे तर तें इतरांेक्षांही अधिक नष्ट झालें आहे; तथापि 


ह्वा आत्मसामर्थ्ययोगांत जे थोडेसे पुढें गेलेले आहेत, ते मात्र ग्रा बाबतींत 
पुष्कळच चमत्कार करून दाखवितात. जो कोणी शांतपणानें याचा अभ्पास 


करील त्यालाही आपल्या ह्या उपजतबुद्धीच्या मनावर इच्छाशक्तीवर-अंमल 


चालवितां येईल आणि त्य़ाच्य़ा ताब्य्रांत असणाऱ्या ह्या सजीव परमाणूंकडून 


| ते शरीरांतील क्षीण झालेले भाग किंवा दूषित झालेले भाग नवे करतांना 





पाहून मोठा अदूमुत चमत्कार दृष्टीस पडेल. 


साधारण मनुष्यालासुद्धां आपलें आपण बरें होण्याचें सामर्थ्य 
पुष्कळ प्रकाराने वाढवितां येते; पण त्याच्याकडे बहुतेक लोक लक्षच देत 
नाहींत, तरीसुद्धां ती गोष्ट अनमवाला आल्यावांचन राहात नाहीं. उदाहर 
णार्थ, एखादी जखम बरी करावयाची आहे असें समजा. ह्याचा विचार 


। करणें ब अभ्यास करणेंही महत्त्वाचें आहे. ही गोष्ट इतकी साधी आहे कीं, 
| कृदायित्‌ तिच्याकडे आपण पाहणारही नाही; तरी पण ती इतकी अदूमुत 


आहे कीं, अभ्यास करणारे लोक जर तो प्रयोग करतील, तर त्याचा 


| रपण व बुद्धिचातुर्य हें त्याच्या कलनेच्या गुणावरूनच दी पडेल. 


समजा कीं, एखाद्या मनुण्याला जखम झालेली आहे. बाहेरचे कांहीं 


| तरी लागन चामडें फाटले आहे किंवा कापले आहे. सचा, पाचकरस; 
| रक्तवाहिन्या, गांठी, स्नायु, ज्ञानततूं आणि केव्हां बहा स दुखवतं 
| किंवा मोडते आणि नेहमीच्या क्रियेत अडथळा येतो. जखमतून सकला 
| सुरूं होतो, ती उकलते आणि त्यामुळें वेदना होऊं लागतात. pe 
। | बातमी मेंदूला कळवितात आणि ताबडतोब मोठ्या य 

तिकडे बातम्या पोंचवूं लागतें आणि 


| हरली करण्यासाठी मजुरांना मावे तेही भयभीत होऊन पळत सुटतात. 


करतात, उपजतज्ञान शरीरभर इकडे 


पर्यत दुखवलेल्या भागांतून रक्तवादिन्यांच्या द्वारें रक्त निघून जाऊन ती 
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जागा धुएन काढतें. बाहेरचा धुरळा, जंतु वगेरे आंत जाऊं नये हाणून ही 





तजवीज असते; कारण असले पदार्थ आंत गेले तर त्यांपासून सर्व शरीरात : 
विष उत्पन्न होते. रक्ताला बाहेरची हवा लागली हणजे तें गोठते आणि. | 
त्याचा एक चिकट पदार्थ तयार होतो. तों कांहींसा डिंकासारखा किंग | 
चिकीसारखा असतो. हेंच नव्या उत्पन्न होणाऱ्या त्वचेचें पूर्वरूप हो, | 
दुरुस्ती करण्याचेच ज्यांचें काम असतें, असे लक्षावथि परमाणू हे दुष्प | 
वेगानें धांवत असलेले दृष्टीस पडतात आणि ते पुनः तें मांस व चामडे | 
सांधावयात्त सुरुवात करतात. हें काम करतांना त्यांचें बुद्धिचातुर्य व च 


लता हीं फारच अद्‌भुत असलेलीं दिसून येतात. तसेंच जखमेच्या दोन्हीही 
बाजूस असणारे मांसांतील, ज्ञानतंतूंतील, रक्तवाहिन्यांतील परमाणुंही वाढ- 


वयाला व वेगळे वेगळे व्हावयाला लागतात आणि लक्षावधि नवे नवे परमाणुं | 


आणतात. ते दोन्हीही बाजूंनीं पुढें येतात आणि ते जखमेच्या मध्यावर 
येऊन भेटतात. 


ह्या परमाणूंचे आकार दिसण्यामध्यें अगदीं भिन्न भिन्न असतात. ते 
कांहीं तरी करीत असतात; परंतु लोकरच त्यांचा बुद्धिप्रवाहाचा व हुक 


मतीचा हात व काम करण्याची शेलीही दिसूं लागते. हे परमाणं जखमेच्या 
उलट बाजूनें ह्याच जातीचे परमाणं घेऊन येतात व रक्तवाहिन्यांतीलही 


नवे परमाणू. येऊन ह्यांस मिळतात. हे परमाणं नव्या नळ्या तयार करतात, 


त्यांतून रक्त वाहूं लागतें. त्वचा नीट करणारे ह्मणून जे प्रसिद्ध परमाणं आहेत, | 
ते आपल्या जातीच्या दुसऱ्या परमाणूशीं . मिळून ते सारे ती जखम ओढून | 


धरतात, दुखबलेल्या भागाचें एक शेवट घेऊन तेथील ज्ञानतंतूं नवे तयार 
करतात, त्याचे तंतूँ बाहेर पाठवितात व तुटलेल्या तारा हळूहळू सांधून 
टाकतात. अशा कीं, त्यांतून पूर्ववतू प्रत्येक बातमी बिनहरकत जेथल्या 
तेथं जाऊन पोंचावी, हें आंतील काम अगदीं पुरें झालें, रक्तवाहिन्या, ज्ञानः 
तंतू आणि जोडलेली त्वचा हीं सर्व चांगलीं दुरुस्त झालीं ह्मणजे त्वचेचे 
परमाणं आपलें काम पुरें करावयास लागतात आणि नवे बाह्य त्वचेचे .परमाणू 
तेथे उत्पन्न होऊन ते त्या जखमेवर नवी त्वचा बांधतात. तया बेळेस आपण हीं 
' जखम बरी झाली... असं हणतो: ह्या सर्व कियमध्ये अगदीं ब्यवस्थित 
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९२६२ 
पणा, कम व बुद्धिचातुर्य हीं स्पष्ट दिसून येतात. कोणतीही जखम बरी 
होतांना हा उपाय अगदीं साधा असून लक्षपूर्वक पाहिलें तर प्रत्येकाला 
ह्यांत बुद्धिचातुय दसून यण्यासारखें आहे आणि तें सर्व निस॒गीकडनच 
प्राप्त होत असतं. ह्यावरून त्या परमेश्वराचीच त्या कामीं किती तत्परता 
आहे ती पहा 

निसर्ग हा आपला पडदा बाजूस सारुन आपल्या पवित्र स्थलांतून आप- 


्या प्रत्यक्ष स्वरूपाची थोडी तरी झांक दाखावितोच आणि आपल्या सान्नि- 
भ्यास थेण्याविषयीं तो आपल्यास खणवीत असतो; पण आह्ली पामर अज्ञानी 


लोक, त्याच्या बोलण्याकडे लक्षही देत नाहीं आणि पाहूं नये. त्या निरर्थक 
` गोष्टीकडेच आह्मी पहात असतों आणि क्षुद्र गोष्टी पहात बसून दुःखप्रद्‌ 
साधनांची खटपट करीत बसतां 

परमाणंचें कार्य हें असें अदूमुंत आहे. सर्वव्यापक ज्ञान हेच काय तें 
जाणिवेचें भांडार. त्याच्याचपासून मन व इच्छा. त्याचा जाणिवेचा अंश ह्या 
परमाणुंसही प्राप्त झालेला असतो. तोच त्यांच्यांत राहून त्यांना प्रेरणा 
करतो. हीच अंतस्थ उपजतबुद्धि त्यांस प्रेरणा करीत असते. ती प्रेरणा 
त्यांच्यापेक्षा उच्च समुदायांतूनं येत असते 

अशा रीतीनें ती अखेरीस मळ मनाला पोचते; तथापि परमाणूंचे मन 
त्याला दुसऱ्या दोन प्रेरणा असल्याशिवाय तं स्वतः कांहींच करू शकत 
नाहीं. ह्या दोन प्रेरणा कोणत्या ! तर जंड आणि चेतन्य किंवा प्राण ह्या 
होत. ही से सामग्री त्यांना नीट पचन झालेल्या अन्नापासून मिळणे अवश्य 
असते. ती मिळेल तरच त्यांना आपंलें काम नीट करतां येतें. तशीच त्यांना 
प्राणं किंवा जीवनशाकि मिव्ठण्याचीही अत्यंत आवश्यकता असते. ती मिळेल 
तरच त्यांना हालचाल करून आपल कार्य नीटपणें तडीस नेतां येतं. मन, 
जड द्रव्य आणि शोक ह्या तीनं गोटी जशा मनुष्याला आवश्यक आहेत, 
त्याप्रमाणेंच त्या सूक्ष्म परमाणूंनाही अवश्य आहेत. मनालासुद्धां जडाच्या 
आधारे आपलें काम करावयाला शाक्ी-चेतन्य किंवा प्राण हीं अवश्य असतात 
हें जसें मोठ्याला तसेंच लहानाला. श्रेडाला आणि कनिषठला ह्या त्रयीची 


आवश्यकता सारखीच असते. 
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पूर्वीच्या प्रकरणांत आह्ली सांगितलेंच आहे कीं, रक्ताला पौष्टिक अंश 





देण्यामध्ये पचनाचे महच्च फार आहे. तें झालं असेल तरच शरीराच्या 


प्रत्येक भागांतील हुरुस्तीचें काम नीट रीतीनें चालतें. ह्या प्रकरणामध्ये 
शरीराची घटना करतांना ते आपल्या द्रव्यांचा कसा उपयोग करतात हें 


दाखवून दिलें, तसेंच ते आपल्या. स्वतःच्या शरीरांचीही घटना कशी | 
करतात, आपलीं शरीरें आपणच ते कशीं उ'पन्न करतात हेही दाखवून _ 
दिलें आहे. आतां हें एक ध्यानांत ठेवा कीं, हे परमाणं शरीराची रचना | 
करतांना ज्या विटा कामास लावतात, त्या अन्नापासून मिळालेल्या द्रभ्याच्या 


त्यांच्याच सभोवार असतात आणि त्याच द्रव्यांचे ते परमाणंही बनतात 
मग ते आपल्याला पाहिजे तेवढा प्राण किंवा . जीवनशाक्ते आकर्षण करून 
घेऊन ज्या ठिकाणीं जाणें अवश्य असतें, त्या ठिकाणीं जातात आणि 
तेथें आपल्यालाही तयार करतात. अवयव, त्वचा, हाडें, स्नायु वगैरेही 
तयार करतात. त्यांचीं स्वतःची शरीरें बनण्याइतकीं बरोबर यथायोग्य द्रे 
नसतील, तर त्यांचें कार्य त्यांना सुरू करतां येत नाहीं, ह्मणजे त्यांना 
उत्पन्नच होतां येत नाहीं; त्यांचें अस्तित्वच नसतें. .जे लोक आपल्या 
प्रकृतीला ढासळू देतात, ज्यांना मिळावी तशी पुष्टी मिळत नाहीं, त्यांच्या 
रक्तामध्ये असावे तितके परमाणं असत नाहींत; त्यामुळें शरीररचनेची 
क्रिया चालावी तशी चालत नाहीं. परमाणूंचीं शरीरें ज्या द्रव्यांची बनतात, 
तीं द्रब्यें परमाणुंजवळ असावीं लागतात. तीं मिळण्याचा मार्ग एकच आहे 
तो कोणता ? तर अन्नांतील पौष्टिक भागाकडन, शरीरांत पुरेसा प्राण नसेल, 
तर त्या परमाणूना आपलें काम पुरें करण्याइतका तक्वा राहात नाहीं आगे 
साऱ्या रारीरामध्यंही प्राणाचा अभावच झालेला दिसतो 
कधीं कधीं मनुष्याच्या क्ात्रिम बुद्धिमत्तेने हें उपजतबुद्धीचे ज्ञानही मह 
बनतें, लोपून जातें, तें बेपर्वा होऊन भलत्याच रीतीनें वागूं लागतें, आपलें 
काम करावं तसं करीत नाहीं आणि परमाणही . व्हावे तसे उत्पन्न होत 
नाहींत. असें झालं तर त्या बृद्धीमध्यें खरा प्रकार आहे तो आधीं ग्राह्य 
करावा; त्याची पहिली झाळेही चूक सुधारावी आणि उपज़तबुद्धीचा मार्ग 
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य वमा अवयवावर सेस चालविणे 
° ANA or य म स र 


धरावा. असा कीं, तेणेंकरून ती आपलें कर्तव्य बरोबर रीतीने करील आले 
त्यापुढें ती आपल्या राज्यांत आपला अंमल बरोबर सुरूं ठेवील. ह्यासाठी 
तिच्याशीं उत्तेजक शब्द्‌ 2 हुरूप आणावा, तिची स्तुति करावी, 
| तिला धीर यावा. असा कीं, तेणेंकरून ती उपजतबुद्धि पुनः पूववत्‌ ताळ्या- 
| वर येईल आणि आपल्या गुहकृत्याची नीट व्यवस्था लावील, कधीं कधीं 
| ही उपजतबुद्धे तिच्या मालकाच्या किंवा इतर पूर्वीच्या उलट कृत्यांनी 
| इतकी बहकलेली असते कीं, तिचे सर्व कृत्य पूर्ववत्‌ ताळ्यावर येण्याला 
| कितीतरी काल लागतो. असें झालें तर बहुधा त्या परमाणुंसंघांतील हुकूम 
| त्याच्या हाताखालचे परमाणु मुळींच मानीत नाहीत. ह्या दोन्ही प्रकारांमध्ये 
आपल्या इच्छाशक्तीनें त्यांना हुकूम करून आपल्या हुकमतींत आणले 
पाहिजेत आणि शरीराच्या प्रतेक भागांतील कार्य योग्य रीतीनें करावयास 
त्यांस लावलें पाहिजे. ह्यांत ही एक गोष्ट लक्षांत ठेवली पाहिजे कीं, बुद्धीचा 
असा एक धर्म आहे कीं, प्रत्येक अवयवांत व त्याच्या भागांतही इच्छा- 
, शक्तीनें जर तशी आज्ञा केली, तर हें सर्व कार्य बरोबर होतें; कारण ती 
आज्ञा त्या प्रत्येक परमाणूला पाळावी लागते. | 


प्रकरण एकोणीसादें. 
ज्या अवयवांवर सत्ता चालत नाहीं 
त्यांवर सत्ता चालविणे. 
हया पुस्तकाच्या. मागच्या प्रकरणांत मनुण्याचा देह हा लक्षावाषे सूक्ष्म. 
परमाणूंनीं बनलेला आहे याचें विविरण केलें. त्या प्रत्येकाजवळ त्याच्या 
' कार्याला लागणारी पुरेशी जड तत्त्वाची सामुग्रीही असतें, आणखी तें कार्य 
करावयास लागण्यापुरता प्राणही पण त्याला दिलेला असते. त्याला त्याच्या 
कार्यापुरती बुद्धीही पण दिलेली असते. ती त्याचे कार्य उत्तम रीतीने त्यास 
करतां येण्याइतकी पुरेशी असते. प्रत्येक सुक्ष्म 'जीव हा त्याच जातीच्या 
` परमाणसंघांपेकी एक असतो. त्या संघांतील बुद्धि एकन होऊन द्रएक 
परमाणसंघाचें मन बनलेलं असतें. ह्या परमाणचा प्रत्येक पुंज दुसऱ्या मोठ- 
| गोठल्या पुंजांचाच अंश असून तो आणखी एखाद्या मोठ्या पुंजाचा विभाग 
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असतो. अशा रीतीनें हें एक परमाणंच्या बुद्धीचे किंवा इच्छाक्तीचें मोठे 
राष्ट्रच असतें. हें सर्व राष्ट्र उपजतबुद्धीच्या सत्तेखाली चालत असतें. ह्या 
परमाणपंजांचें मख्य कर्तव्य झणजे हें कीं, त्यांनीं उपजतबुद्धच्या हुकमानं 
चालावयाचें आणि आपलें काम उत्तम रीतीनें करावयाचें; पण त्यांत कधी 
कधीं विचार आडवे येतात आणि त्यांचें मन भेदरून जातें 
ह्या व अशाच इतर कारणांनी उपजतबुद्धीचेही कांहीं चालत नाही. 
त्यामुळें त्यांच्या नित्यकार्यातही कधीं कधीं अडथळा येतो; कारण ही 
मनुष्यबुद्धि केव्हां केःहां भलत्याच नव्या नव्या संवयी लावून घेते. त्यामुळें. 
ह्या परमाणसंचांच्या कार्यातील नियामितपणांतही ' बिघडाबिघड होते. उदा- 
हरणार्थ, बद्धकोष्ठ. एखाद्या वेळीं मनुष्याची बुद्धि दुसऱ्याच कांहीं कामांत 
गुंतलेली असते आणि उपजतबुद्धे त्या देहाला देहधम करण्यासाठीं हांक 
मारीत असतांही ती त्याला जाऊं देत नाहीं. आंतड्यांतील परमाणं त्याला 
सारख्या सूचना देत असतात, तरी तिकडे ती लक्ष देत नाहीं किंवा पाणी 


मागितलं तरी त्याच्याकडे ती दुळक्ष करते. त्यामुळें कित्येक परमाणु-. 


संबांतील परमाणं 'धोराळ्यांत पडतात. त्यांचें काम त्यांना सुचत नाहीं 
अशा वेळी नेहमीची संवय मोडते आणि भलतीच संवय जडते. कित्येक 
परमाणंपुजांमध्यं दांडगाई व लहालही : सुरू होते. तेःहां अर्थात्‌ त्यांच्या 

नित्याच्या राज्यामध्ये बंडाळी उद्भवते आणि नवे नवे रिवाज उत्पन्न होऊन 
साराच अझघोटाळा उडतो. एखादे वेळीं सर्वात लहान पुंज असतो त्याला 
| किंवा कधी कधीं मोठ्या पुंजालासुद्धां | जे जे परमाणं आपआपले 
काम बरोबर क्रीत नाहींत, भळमलेत्या मार्गात शिरतात, त्यांना सरळ 


मार्गावर आणण्याकरितां त्यांच्याशीं झगडत. बसावें लागतें; त्यामुळें. 


त्याच्यावर कामाचा बोजा फार पडतो. इत्यादि कारणांनी देहाला जशी 


पाडिकता मिळानी .तशी मिळत नाहीं. .अशा प्रसंगीं मनुष्याची .जी स्थिति | 
होते, तशीच स्थिति त्या सूक्ष्म जीवांची झालेली असते; . ह्मणजे पाहणा" ' 
ऱ्याला तो मनुष्य जसा अडचणींत असलेला दिसतो, त्याप्रमाणेंच हे. सूक्ष्म ' 
जीवही अडचणींतच सांपडतात. ते पाहिजे . तसा बंडावा . ऋरूं लागतात, | 
त्यांना आधी काम़ करावयाला प्राहिजेत,तीं द्रन्सेंच्‌ त्यांच्या. जवळ नसतात, * 
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तीं थोडीबहुत मिळालीच, तर ते कधीं काम करतात, कधीं धड़ 
करीतच नाहींत! . अशी त्यांची रेळवागेलवी चाललेली असते. कांहीं परमाणं 
आपले काम घाईघाईने कसे तरी करतात.. तेसुद्धा मनास वारे तेवढेच, 
केलें न केलेसें करतात. तें तरी लहर लागली 'तर करतात, नाहीं तर करी- 
तच नाहींत ! ही स्थिति पूर्ववत्‌ होण्याला, पोषकता वाढावप्राला, सर्व कार्य 
नीट रीतीनें चालावयालाही हळूहळू सुरवात होईल, नाहीं .असें नाहीं, पण 
त्याला एक गोष्ट करावी लागते. ती. ही की, आपल्या इच्छेनें त्यांना नीट 
कडक रीतीनें नीट चालण्याविषयीं हुकूम केला पाहिजे, त्यांस ताकीद दिली 
पाहिजे. असा हुकूम केल्यानें तीं सर्व कार्ये ते सूकम जीव कशीं बिनचूक 
करूं लागतात, हा चमत्कार फार पाहण्यासारखा असतो. मोठमोठे योगी 
आपल्या शरीरांतील कोणत्याही भागांवर जी हुकमत चालवितात, ती केवळ 
अपूर्व असते. ते शरीरांतील प्रत्येक परमाणूवरही हुकुमत चालवितात. हिंदु- 
स्थानामध्यें योगी झणवून घेणारेही कांही लोक आहेत, त्यांनासुद्धा - ही 
सत्ता चालविण्याची बरीच कृति साधलेली असते. ते लोक नेहमीं असल्या 
कृति लोकांपुढें दाखवून चांगले पैसे मिळवितात. त्यांच्या त्या क्ति पाहून 
प्रवासी लोकांसही मोठें आश्रय वाटतें. अशा कृति पुष्कळांस आवडतात व 
त्यामुळें लोकांचें मनोरंजनही होतें हें . खरे; पण अशा योगसाधनाच्या 
कृतीला तमाशाचें रूप दिलेलें पाहून खऱ्या योग्यांना अशा कृतींचा दुरुपयोग 
केल्याबद्दल वाईट वाटतें. - | 

इच्छाशाक्तिं नीट कमावलेली असली, तंर ती ह्या परमाणूंवर ताबडतोब 
आपली सत्ता चालविते किंवा परमाणुसमुदायांवर नुसती एकाग्रता करूनही 
त्यांस ताळ्य़ावर आणतां येतें; परंतु त्या कृतीचा जिज्ञासूला चांगलाच 
अभ्यास करावा लागतो; पण ह्याशिवाय दुंसःयाही अनेक रीति आहेत. 
त्यांमध्यें आपल्य़ा इच्छेवर एकाग्रचित्त ठेवून त्याला अवयवांतील त्या त्या 
सूक्ष्म जीवांना हुकूम करून त्यांच्याकडूनही कार्य करून घेतां येतें. इच्छा” 
` शाक्त आगि आत्मविश्वास ह्यांच्या प्रयोगे पाश्चिमात्य लोकसुद्धा हें करू 
शकतात. शब्दोच्यार करणें तो एकाग्रचित्ताने करून जेथें आपल्याला दुःख 
होत असेल, तेथे असणाऱ्या परमाणंना त्याची दुरुस्ती करावयास सांगाव, 
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'तेथें प्राणाचाही आधिक सांठा करावयास सांगावे, हणजे त्यांना काप 
करावयाला तितकें सामर्थ्यही प्राप्त होतें; असें केल्यानें नादुरुस्त भागांतील 
रुधिरामिसरणही वाढून त्या परमाणूंना पौिकंताही मिळते : आणि शरीर- 
घटनेची द्र॒ब्येही अधिक प्राप्त होतात. 


इच्छाशाकत नीट ताब्यांत येईपर्यत जेथें आपल्याला वेदना होतात, त्या 
ठिकाणावर मन लावणें आणि तो भाग दुरुस्त करावयाला त्या परमाणूना 
निक्षन आज्ञा करणें, ह्याची आत्मसामर्थ्याचे योगी एक अगदीं सोपी रीत 
आपल्य़ा [शिष्यांना पढवीत असतात. ही रीत अगदीं सोपी व साधी आहे. 
ती हीच कीं, ज्या भागाची बिघडाबिघड झालेली असते किंवा जो अवयव 
नीट काम करीत नाहीं, त्याच्याशीं * बोलणें ' ही होय. शाळेंतील मुलांना 
किंवा पलटणींतील लोकांना ज्याप्रमाणें हुकूम फर्मावितात, त्याप्रमाणेंच त्या 
अवयवाला किंवा त्याच्यातील परमाणुसंघांना हुकूम करणें. तोंडानें आज्ञा 
करावयाची ती अगदीं निक्षून व सक्त करावी. आपल्याला जें कार्य त्या अव- 
यवाकडून करून घ्यावयाचें असेल, तें त्यास करावयास सांगावें. तीच गोष्ट 
त्याला पुनः पुनः बजावून सांगावी. आपण सांगतों त्याच्याकडे एखादा 
मनुष्य दुलक्ष करीत असला किंवा आपण काय झणतों तें ऐकत नसला, 
तर आपण जसें त्याच्या अंगाला डिंवचतों, खांदा हालवितों, त्याप्रमाणेंच 
आपण जो माग दुखत असेल किंवा ज्या भागांत कांहीं नादुरुस्ती झाली 
असेल, त्या मागावर थोड्याशा हळूहळू ग्चिक्या माराव्यात, हळूहळू | 
चापट्या माराव्यात, जणों काय, आपण त्याला जागृत करीत आहोंत. ह्यांत 
तुझी असे मात्र तर्केवितकं काढीत बसूं नका कीं, त्याला कान कोठें आहेत! | 
त्याला भाषा कोणती समजते ! इंग्रजी कीं मराठी ! कीं दुसरी कोणती ! 
कारण त्यावर कार्य करणारें मन असतें, भाषेशी कांहीं संबंध नाहीं. तुही 
कोणत्याही भाषेंत बोलला तरी तें त्यांना कळतें. तुमच्या मनाला.जी माषा 
कळते, पीच त्यालाही कळते. आपण जोरानें शब्द उच्चारले कीं, मनांतील 
'अमिग्राय सहज त्यांच्या पुढें उमा राहतो आणि त्याची प्रतिक्रया सहज त्या | 
 नाइरुस्त स्थळीं जाऊन पोंचते; कारण उपजतबुद्धीला ज्ञानतंतूंच्या प्रवाह्मन 
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ती सर्व बातमी तेथील परमाणूंस पोंचत असते. ती तेथील परमाणसंघां 
व प्रत्येक सजीव परमाणलाही पोंचते. 3 कत 

आह्मी पूर्वी सांगितलेंच आहे कीं, असें केल्याच्या योगानें तेथें प्राणा- 
चाही पुरवठा होतो आणि त्या नादुरुस्त भागावर रक्ताचाही सांटा अधिक 
होऊन त्यामुळें आपली आज्ञाही पण एकत्रित होऊन तेथें जाऊन धडकते. 
प्रकृति दुरुस्त करणारानें आपले हुकूम असेच केले पाहिजेत, झणजे अस्वस्थ 

प्रकृतीच्या मनुष्याची ' उपजतजञाद्वध त्या आज्ञा नेऊन बंडखोर परमाणूना 


> 


पॉचविते. अलीकडच्या लोकांना हे केवळ ' पोरखेळ ' आहेत असें वारेल; 


परंतु ते तसें नसून त्यांत सारें शास्त्रीय तत्तच मरलेलें आहे. हणूनच 
योग्याची खात्री असते कीं, ह्या आज्ञा मानसिक शक्तीनें त्या त्या परमाणूंना 
जाऊन पोंचतात. ह्याकरितां त्याचे प्रत्यक्ष प्रयोग करून पाहिल्यारीवायच 
' त्यांत कांहीं अर्थ नाहीं ' असें हणून झुगारून देऊं नका. ह्याचा अनुभव 
आज कितीएक शतकें लोक घेत आले आहेत आणि इतकें शीघ्र कार्य 
करणारा ह्याहून दुसरा सोपा उपायच नाहीं. | 


ह्याचा तुझाला आपल्या शरीराच्या कोणत्याही भागात्रर उपयोग कराव- 


याचा असेल, अथवा दुसऱ्या कोणावर हा प्रयोग करणें तर, ज्या भागांतील 
| कार्य बरोबर चालत नंसेल, त्या भागावर हळूच हात फिरवावा, थोड्याशा . 
| त्याच्यावर श्चिक्या माराव्यात, त्यावर तळ हात चोळावा आणि मोठ्याने 
| पांगांवे: - [ उदाहरणार्थ ] *: ऐक ! हे यकृता ! तू आपलें कार्य नीट कर. 
| ऐं फार आळसावलें आहेस; पण मी तुला पुन्हां सांगतों कीं, आतां असा 
| हरगजीपणा कामाचा नाहीं. मी सांगतों, चल, कामाला लाग. लाग 


कामाला ! हा तुझा मूर्खपणा आतां पुरे कर. ” हे शब्द निखालस असेच 
पहिजेत, अशांतला अर्थ नाहीं, तरी पण तो अवयव आपलें काम यथायोग्य 


|रीपर्यत तुह्याला वाटतील ते अशा प्रकारचे कडक व सक्तीचे शंब्द योजाव- 
| पत हरकत नाहीं. हृदयाची क्रियासुद्धां अशाच रीतीनें ताळ्यावर येईल; 
|'ण त्याला जे शब्द वापरावयाचे ते मात्र क्षां फार सौम्य वृ हळू | 
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प्रयत्नाबरोबर इच्छा असलीच पाहिजे, अशी कांहीं आवश्यकता नाहीं 
काय व्हावे अशी आपली इच्छा असेल, व्याप्रमाण हुकूम सांडावा आणि 
त्याप्रमाणें होत आहे, ही गोष्ट मनांत आणावी ह्मणजे झाल. आपल्या मनां. 





तील हेतूला शांतपणानें केलेला हुकूम हा मुद्दाम केलेल्या इच्छेपक्षां फार उत्तम; | 


SN 


कारण त्याला जबरी करण्याचें कारणच नसतं. हा वर दिलेला व्यायाम | 


अतिशय तक्वा आणणारा, नवा दम देणारा आणि मानसिक ज्ञानतंतूंना . 
अत्यंत साह्य करणारा असून सर्व शरीराला विश्रांतिदायक आहे. विशेषे- 


करून जे.लोक फार थकलेले असतात, ज्यांच्या मनाला उत्साह वाटत 
नाहीं, त्यांना हा फारच हितावह आहे 


; आभिसरणावर अंमल 

उताणें निजावें किंवा ताठ बसावं. श्वासोच्छवास ठेक्यावर सोडावा आगि 
उच्छवासाबरोबर आपल्याला पाहिजे तेथें-जेथें रुधिराभिसरण कमी होतें, 
असें वाटत असेल, त्याठिकाणीं-थेट रुधिराभिसरणाचा प्रवाह चाल होण्या 
विषयीं इच्छा करावी किंवा हकूम सोडावा; ह्मणजे तत्काल त्या ठिकाणीं 
यथायोग्य रुधिराभिसरण सुरूं होते. पाय गारठले किंवा डोकें दुखं लागलें, 


तर त्यावेळीं ह्याचा फार उपयोग होतो. त्याला गुण हा यावयानाच 


पहिल्या प्रकारामध्ये आणि दुसऱ्या प्रकारामध्येही रक्ताचे अभिसरण खालीं 


लेला अधिक भार कमी व्हावा लागतो. अभिसरण खालीं होऊं लागलें कीं 
आपल्याला पायांत ऊब आल्याचे समज लागतें. अभिसरण फार करून 


इच्छाशाक्ते आणि ठेक्याचा श्वासोच्छवास ह्यांच्या अमलांत असतें. त्यांचा 
अभ्यास करणें सोपें आहे 


तक्वा आणणे 
मनाला कांहीं उमेद नाहीं असें जर वाटूं लागलें आणि ती पुनः लौकर 


'ब्हावं लागते. पाहिल्यांत पायांना उत्र यावी लागते व दुसऱयांत मेंदूवर पड- 


आणणें माग असलें, तर त्याला उत्तम उपाय हा कीं, पाय एकत्र जळ 
वावेत ( जवळ जवळ हें उघडच आहे. ) आणि दोन्हीही हातांची बेटें 


एकमेकात आडकवून टाकावीत; तीं कराव 
अगा कोणत्याही रातीनें करावीत, असे 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized MRT 


याला कांहीं अवघड जाणार नाहीं 


मंडळ पुरे होते 
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' आगि त्यामुळं बोटांच्या शेवटांतून बाहेर जाणाऱ्या प्राणाचा बचाव होतो. 
' नतर कांहीं वेळ. ठक्याचा श्वासोच्छ्वास करावा, ह्मणजे आपल्या अंगांत 
एनः तकवा आल्याचा भास होऊं लागेल. 


मेंदूला उत्तेजन | 
कोणताही एखादा गहन विचार करणें असेल किंवा एखादा बिकट प्रश्न 
सोडविणें असेल, तर योगीलोकांना खालीं दिलेला ब्यायाम मेंदूला तरतरी 
आणण्याला अतिशय उपयोगीं पडतो. ह्याच्या अंगीं मेंदूला तरतरी आण- 


प्याचें आणि ज्ञानतंतूंना उत्तेजन देण्याचें सामर्थ्य विलक्षण आहे. ज्या 


कोणाला नेहमीं मानसिक विचाराचेंच काम करावें लागतें, त्यांना असा 
अनुभव येईल . कीं, ह्याच्यासारखा गुणकारी दुसरा व्यायामच नाहीं. 
ह्याच्या योगानें मेंदू व ज्ञानतंतूं..ह्या दोहोंनाही पुनः ताजा दम येऊन ते 
नवें कार्य करण्यास. समर्थ . होतात. मन पुनः ` ताजेतवाने . होतें आणि 


` मानासिक विचाराचे काम पुनः भगवान करे लागते 


पाठीचा. कणा सरळ ठेवून ताठ बसा. .नजर समोर असूंद्या. पायांवर 
दोन्हीही हात सरळ ठेवा. ठेक्यावर श्वासोच्छ्वास चालूं-द्या; पण दोन्ही 
नाकपुव्यांनीं नेहमीप्रमाणें श्वासोच्छ्वास न करतां आधीं आंग्यानें डावी 


` नाकपुडी दाबून. धरा आणि उजव्या . नाकपुडीने श्वास आंत घ्या. नंतर. . 
' आंगठा सोडा आणि दुसऱ्या बोटानें उजवी नाकपुडी बंद करा आणि डाव्या 
' नाकपुडीने उच्छवास सोडा. नंतर तें बोट न सोडतां डाव्या नाकपुडीनेंच 
` श्वास आंत घ्या आणि मग तें बोट सोडून उजव्या नाकपुडीतून उच्छ्वास 


| 


होकांना- फार. आश्चर्य वाढतें. पाश्चिमात्य हे 


बाहेर सोडा. पनः उजव्या नाकपुडीनें “वास आंत घेऊन डावीतून तो 
बाहेर सोडा. ह्याप्रमाणें नाकपुड्या आलटून पालटून सारखा कम चाठू वा. 
नको असेल ती नाकपुडी आंगठ्यानें किवा बोटानें दाबून ठेवीत जा. ही 
योगीलोकांची फार पुरातनकालची मुद्रा आहे. ही फार eb मून 
बिनमोल आहे, झणून ती साध्य करून घेणें फार अगत्याचे काम आहे; 


डे कर रेची हेळसांड करतांना पाहून योगी- 
सु पाश्चिमात्य. लोकांना ह्या मुद्रे ्रोकांच्या. मनानें ' योग्याचा 
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रीतीनें तुमचें कपाळ दुखत असेल तर डोक्यांतील रक्त खालीं 


तुमचा ठणका राहील. तुमच्या अंगांत हुडहुडी भरली असेल तर रक्त 
वाढावेण्याला हुकूम करून तें वाढवून प्राणाचें . आधिक्य करून तुझाहा / 
आपल्या अंगांत उबारा आणतां येईल. ह्या प्रयोगाने तुमच्या अंगांती | 
रुधिरामिसरणही यथाप्रमाण चालवितां येईल आणि शरीराचा कोणताही 
भाग दुखत असेल तर तो पूर्ववत्‌ बरा करतां येईल आणि खरोखर आरोग्या- ` 
साठीं आणखी ह्या प्रयोगाच्या आधारें कितीतरी गोष्टी करतां येतील. मात्र 
त्या हृढनिश्चयानें आणि धीराधीरानें केल्या पाहिजेत. कोणता हुकूम करावा | 
हं झाला समजत नसेल तर, तुझी भागाला सांगा कीं, “ अरे! ए! तूं | 
आतां बरा हो. माझ्या या वेदना आणि हें दुःख बरें झाले पाहिजे. तें तूच 
करावस अशी माझी इच्छा आहे. ” असेंच दुसरे कांहीं तरी, पण या 
साऱ्याला अभ्यास पाहिजे आणि धीर पाहिजे, हेही उघड आहे. त्याची 
तत्काल सिद्धि होण्याला ह्याशिवाय अन्य कांहीं मार्ग नाहीं. 


Tm) nnn 





प्रकरण बीसाचें. 
_ भाचुचक्र. | 
हल ले शा दोहों बाजूच्या दोन नाड्यांच्या 
शा शालली असते. ती नाडी, मस्तक, मान. छाती 
न शुंख , मान, छाती व पोट 
ह्यांमध्ये गेली असते. ( नाडी ही ज्ञानतंतूंच्याच द्रव्याचा जुडगा असून 
व सानतंतूंचे जीवांश असतात. ) हया नाड्या तन्तूंगीं परस्परांशी जोड- 
द्या असून ह्या बुहन्मात्तिक पृष्ठरज्जला स्वयंसिद्ध सानतन्तूनीं जोड- 
लेल्या असतात. ह्या नाड्यांपासून हजारों तंतूंच्या शाखा शरी 
वाहिन्यांच्या वगैरे अवयवांत आणि ठिकठिकाणी हे ज्ञानतंतू past 
त्याच्या ग्रंथी बनलेल्या असतात. त्यांना ' चङ्ग ! अशी संज्ञा आहे 
प्रकृतिवाहक प्रवाहाचा अंमल नेहमीं रुधिराभिसरण, श्वासोच्छ्वास व पचन 
किया इत्यादि अनिच्छित कार्यावर चालतो. ` | 
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मेपासून जा दारें शरीराच्या सर्वे भागावर जो पक्का किंवा 
शक्ति पोंचते, त्याला पाश्चिमात्य शास्त्रांत ` ज्ञानतंतूंची गति ' असें हणतात: 
परंतु योगी लोक त्यालाच .' प्राणाचे स्वरूप ? असे हणतात. हा पका 
स्वरूप व गति हुबेहूब विद्युत्मवाहाप्रमाणें असते आणि हेंहि कळून येईल कीं, 
हा सानप्रवाहावांचून हृदय उडणार नाहीं, रक्ताचें अभिसरण होणार नाहीं, 
` फुफ्फुसे शवासोच्छ्वास करणार नाहींत किंवा कोणतीच क्रिया होणार नाहीं; 
इतकेंच नव्हे तर त्याच्याशिवाय ह्या देहातील सरेंच यंत्र बंद पडेल. हे 
तर काय पण प्राण असल्याशिवाय मेंदूला मुळीं विचारच करतां येणार 

| नाहीं. ह्या सर्वे गोष्टींचा विचार केला ह्मणजे प्राणांचे आकर्षण किती मह- 
च्वाचें आहे, ही गोष्ट स्पष्ट दिसूं लागते आणि पाश्चिमात्य शास््रापेक्षा 
आमच्यांतील प्राणायाम किती श्रेष्ठ व. उच्च प्रतीचा आहे, ही गोष्ट 
तत्काल मनास पटते. | ह 
योग्यांची गति ह्या शास्त्रांत पाश्चिमात्य शास्त्रांच्याही पुढें आहे; कारण 
तांत जञानतेतूच्या रचनेत्राही महत्त्वाचा भाग आहे. उदाहरणार्थ, 'भानुचक्र' 
कां ध्याना ! हें नांव पाश्चिमात्य लोकांनीच दिलेलें आहे. त्याविषयीं त्यांचे 
मत फक्त इतकेंच आहे. कीं, ते एक स्वयंसिद्ध ज्ञानतंतूंच्या द्रब्यांचें जाळें असून 
तें नाड्यांसहवतमान शरीरांतील निरनिराळ्या ठिकाणीं आढळतें. योग- 
शास्त्राच्या मतानें भानुचक्र हा ज्ञानतंतुपेकी अत्यंत महत्त्वाचा माग असून 
ते मेंदूचाही एक मागच आहे. मनुष्याच्या मर्मस्थानांतील तो एक प्रमुख 
भाग आहे. पाश्चिमात्य शाख्नांना त्याची नुकतीच कोठें थोडथोडी ओळख 
पटत चालली आहे; पण ती गोष्ट आमच्यातील योगीलोकांना ( पोर्वात्य ) 
कित्येक शतकांपासूनच माहीत आहे. अलीकडच्या कित्येक लेखकांनी 
ह्याच भानुचक्राला ' उद्रस्थ मेंदू ' अशीही संज्ञा दिली आहे. भानुचक हे 
जठरामध्यें ' पोटाच्या खळगीच्या ' मागें लागूनच पाठीच्या कण्याच्या 
` दोहो बाजूस चिकटून असतें. : हें पांढर्‍या आणि करड्या रंगाच्या मेंदूच्या 
दव्याचेंच बनलेले असून मनुष्याच्या इतर मेदूप्रमाणेंच हुबेहुब असतें. 
मनुष्याच्या अंतर्गत मुख्य अवयवांवर त्याचा ताबा असतो आणि आपल्या 
| अमाप ते पुष्कळच मागावर वावरत असतं मचुका भ्या धने 
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योग्याचीं कांहीं मतें आहेत, त्याबद्दलचे विवेचन करतांना इतकेंच सांगते 





कीं, तो एक प्राणाचा मोठा संग्रह आहे. ह्या भानुचक्रावर एक जोरानें ठोसा ' 
मारला, तर मनुष्य तत्काळ मरण पावतो. ही गोष्ट सर्वास माहीत | 


(a 


असल्यामुळें द्वंद्युद्धांत जिंकणारे लोक, शत्रूचे मानुचक्र कोठें आहे तें नीः | 


न्याहाळून नेमका त्या ठिकाणींच ठोसा लगावतात. 


ह्या मेंदूला ' मानुचक्र ' हें नांव अगदीं यथार्थ दिलें आहे; कारण, तें | 


शरीराच्या सर्व भागाला मजबुती व तरतरी देत असतें. हें तर काय, पण 


प्राणाचा मोठा संग्रह जो मस्तकांतील मेंदू तोसुद्धा ह्याच्यावरच विशेषेकरून 
अवलंबून असतो. आज ह्मणणा कीं, उद्यां हणा, पाश्चिमात्य शास्त्र भानु- । 
चक्ताचें खरें कार्य काय तें ओळखं लागेल आणि सांप्रत त्यांच्या मूलः _ 
अंथांत जितकें त्याचें महत्व त्यांनीं वर्णन केलें आहे, त्याहून त्याचें महत | 


फार अधिक आहे, असेंच त्यास झणावें लागेल. 
प्रकरण एकवी साचे. 
प्राणायाम. 


ह्या पुस्तकाच्या मागच्या प्रकरणांत आहां आपल्याला हवेपासून, अन्नापा- 


सून व पाण्यापासून प्राण कसा काढून घेतां. येतो, ह्याचें विवेचन करून 
सांगितलें आणि श्वासोच्छवास घेण्यांत, खाण्यांत, पिण्यांत कसकशी वाग | 
णूक ठेवावी हें तपशीलवार सांगून दिलें; पण त्याच विषयाचा थोडासा भा | 
सांगावयाचा राहिला आहे. तो सांगण्यापूर्वी प्राणसंग्रह करण्याला वतो | 
विभागून देण्याला जें तत्त्व उपयोगी त्या हट्योगाचा अभ्यास व उच्च तख | 
ह्याचीहि थोडीशी माहिती करून दिलेली बरी, असा विचार केला आहे. | 
“ नियत प्राणायाम ' असें ज्य़ाला हणतात, त्याची माहिती वेते; कारण, | 


हय्योगाच्या अभ्यासात मुख्य जी काय गुरुकिल्ली आहे ती त्यांत आहे. 


सवं जें काय तें हालचालीत आहे. अगदीं सूक्ष्म परमाणूपासून तों तहत | 
अजस्र सूर्यनारायणापर्यत प्रत्येक वस्तूंत हालचाल भरलेली आहे. निसर्गामध्ये ' 
अगदी स्तब्धता अशी कोच नाहीं, ह्या हाढचालीतला एक रजःकण जर | 
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नाहींसा शाला, तर साऱ्या जहाडाचा चक्काचूर उडून जाईल. अखंड हाल- 
चालीनेंच हाडाचे रहाटगाडगे चाललें आहे. चेतन्याच्या योगानें जड हे 
अक्षयी फिरत राहते, त्यामुळें कोट्यावधि स्वरूपें .व॒ अनंत प्रकार दिस 
लागतात. तरीसुद्धा तीं स्वरूपे व प्रकार कांहीं शाश्वत रिक्रत नाहीत. 
उत्पन्न झाले क्री पुरेत तत्क्षणींच. त्यांचें रूपांतर होऊ लागतें. त्यांचग्रापासन 
आणखी असंख्य स्वरूपे तयार होतात, त्यांची पुनः रूपांतरे हीऊन 
त्यांची नवीं नवीं रूपांतरे होतच असतात. असें होतां होतां अखेर अनंत 
अकारांनीं सारें जह्मांड गजबजून जातें. साकार. वस्तूंमध्ये एकही कोणी 
शाश्वत नाहीं; पण सत्तत्त्व आहे तें मात्र अचल आहे. दृश्य पदार्थ हा 
केवळ एक देखावा आहे. ते येतात आणि जातात; परंतु सत्तत्त आहे ते 
शाश्वत असून अढळ आहे. 

मनुष्याच्या देहांतील परमाणूची अक्षय हालचाल सुरू असते. त्याचें 
रूपांतर अक्षय चालू असतें. थोडे महिने जातात न जातात तों, ज्या 
द्रव्यांचा मनुभ्यदेह बनलेला अन्ततो, त्यांची बहुतेक बदल होऊन जाते 
आणि कांहीं महिन्यांपूर्वी असलेला परमाणू रिह्वक राहतो असा क्रचितच. 
हालचाल ! सगळी हालचाल'! | बद्ल, एकसारखी बद्ल ! ! . 

कोणतीही हालचाल घ्या, तींत नियामितपणा हा असावयाचाच. निय- 
मितपणा हाच सर्व अह्मांडांत मंरलेला आहे. सूर्यामोंवर्ती ग्रहांचें परिभ्रमण, 
| समुद्रांत तुफान आणि भरती-ओहोटी, हूदयाचें उडणे हीं सारीं नियमानेंच 
| चाललेली असतात. सूर्याचे किरण आमच्यापर्यंत येऊन पोंचतात, आह्मांवर 
| पर्जन्याची वृष्टि हते, ती ह्याच नियमांच्या आज्ञेनुसार होते. सवाची वाढ 
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हें ह्याच नियमांचे प्रदर्शन होय. कोणत्याही गति ह्या नियमित काल- 
| भर्यादेचींच' स्वरूपे होत. | | मॅ 

| सूर्याभोंवर्ती ग्रह ज्यां कालमर्यादित नियमांनीं फिरत राहतात, तेच नियम 
| आमच्या देहासहीं बरोबर लागू आहेत. योगशास््रांतील प्राणायामाच्या गूढ 
| तेत्वांतील बहुतेक भाग हा सर्वप्रपिद्ध निसर्गाच्या URIS रचलेला आहे. 
| शरीरांतील हेच-पनियस"ससभूनओग्ीहोक «गण त्रा पढ़ कुरुतात्‌ आणे म्‌ग्‌ 
। 
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त्याचा इच्छेप्रमाणें पाहिजे स्या कामाकडे उपयोग करतात. त्याचीच आतां | 
आह्मी अधिक फोड करून सांगणार आहां 

आपण ज्या शरीराचा उपभोग घेतों, -तें एक समुद्रांतून जमिनीत. शिर 
-लल्या खाडीच्या तोंडाप्रमाणें एक तोंड आहे. हा जरी ज्याच्या. त्याच्या 
नियमांचाच विषय असल्याचें उघड आहे, तरी खरोखर तो. समुद्राच्या 
'गरीओहोरीचाच विषय होय. हा जीवनसागर उसळतो व शांत होतो, वर 
जातो व खालीं येतो आणि त्याच्या ` हालचालीबरोबर.. व धंक्रयांबरोब 
आहांसही हेलकावे खावे लागतात. नेहमीच्या पद्धतीप्रमाणे आही ह्य 
जीवनमहासागरांतील खळबळीचे व शांततेचे धक्के घेत असतों. . ते आही 
सोसतो; परंतु .एखादे वेळीं ह्या खाडीचें तोंड रंदा वगेरे भरून बुजून जात 
आणि आमच्या सागरमातेचे धक्के आमच्यापर्यंत पॉचतच नाहींत आणी 
त्यामळें आमच्यामध्ये बिघडाबिघडीचें स्वरूप प्रगट होतें 


सारंगीचा सूर आपण ऐकलेलाच आहे. तोच: सूर जर सारखा वाजविला 
व सारखा ठेका चाळू ठेवला, तर त्यालाच गति. प्राप्त होते व त्या चळवळीने 
एका क्षणांत पूलसुद्धां पडून जातो: . पायदळ-पलटणीची गोष्टसुद्धां अशीच, 
एखाद्या पुलावरून लप्करचे लोक जाऊं लागले, तर त्या वेळीं त्यांस 
एकदम “ रांग मोडून चाला ' हाणून हुकूम करतात. ह्याचें कारण हेंच | 
बीं, ते जर तसेच सारख्या तालावर व ठेक्यावर चालतील, तर तो पूल ब 
ती पलटण दोन्हीही एकदमच खालीं येतील ! ह्या नियमबद्ध गतीच्या | 
परिणामावरून नियमबद्ध श्वासोच्छ्वासाच्या योगानें शरीरावर कसा परिणाम 
होतो, ह्याची कल्पना आपल्याला बरीच होईल. सारी हालचाल शरीर | 
आपल्या ताब्यांत ठेवतं आणि तिचा इच्छेशीं मिलाफ करते. फुफ्फुसांच्या नियम | 
बद्ध गतीलाही तीच कारणीभूत होते. अशा प्रकारें सर्व काम नीटनेटके असलें | 
ह्मणजे इच्छेला फक्त हुकूम सोडण्याचाच काय तो अवकाश. ह्या सर्वाचा | 
शरिराशी मेळ असला हणजे आपल्या इच्छेनुरूप शरीराच्या | कोणत्याही 
भागावर रुधिरामिसरणाची क्रिया अधिक अंशानें चालूं करावयाला योग्याला | 


मुळींच अडचण पड़त नाहीं, ह्याच पद्धतीनें अवयवाच्या कोणत्याही 
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मागापर्यत चेट ज्ञानतंतूंचा चेतन्यमय प्रवाहही 
त्याला पुष्टो किवा मजबुतीही आणतां 


अशाच रीतीने योगी हा नियमबद्ध श्वासोच्छवासाच्या योगानें जणों 
काय, पूण स्वातज्य असल्याप्रमाणे पाहिजे तितका प्राण आणन तो वाढवितो 
आण त्याचा आपल्या इच्छेप्रमाणे पाहिजे तिकडे खर्च करतो. आपले 
विचार दुसऱ्याकडे पाठविण्यासाठी त्याचें त्याला वाहनच करतां येतें व 
तो ते करताही. तो दुसऱ्याचें मन आपल्याकडे आढून घेतो. ह्याच हाल- 
चालीच्या बळावर दुसऱ्याच्या मनांतील विचार सांगणारे लोक पाश्चिमात्य 
देशांतही आढळतात; परंतु परक्या ठिकाणच्या गोष्टी सांगणें, दुसऱ्याच्या 
मनांतील हेतु ओळखणे, मानासिक उपचार करणें इत्यादि विषय जे येथें 
आजकाल लोकांस झुलवीत आहेत, ते योग्यांना कित्येक शतकांपूर्वीच 
माहीत आहेत आणि प्राणायामाचा अभ्यास केला, तर ते ह्याहुनही किती 
तरी पटीनं आधिक वृद्धिंगत होतील. प्राणायामाच्या योगानें मानसोपचाराचें, 
। वशीकरणप्रयोगाचें मोल इतकें वाढतें कीं, त्यापासून शेंकडो लोकांस गुण येतो. 

प्राणायामाच्या योगानें मुख्य जें काय प्राप्त होतें, तें हें कीं, प्राणा- 
| यामांतील कालमर्यादेची कल्पना मनांत मरते. गाण्यांतील थोडाबहुत ज्यांना 
| माहिती आहे, त्यांना कालमर्यादेचें मान चांगलें समजतें. इतरांना रिपाई 

` लोक परेड कशी करतात, त्यावरूनही हा कालाचा ठेका समजण्यासारखा 

| आहे. “ डावा, उजवा; डावा; उजवा; डावा, उजवा. एक, दोन, 
| चार; एक, दोन, तीन, चार. ” ह्या त्यांच्या शन्दगणनेवरूनद्ी ठेक्याची 
| कल्पना लक्षांत. येईल 
| योगीलोक ही कालमयादा आपल्या हृदयाच्या ठोक्यांवरून बसवितात 
| निरनिराळ्या लोकांच्या हयांच्या ठेकयांचे काल निरनिराळे असतात 
तथापि प्रत्येकाच्या हृदयाचे ठोके पडतांना न्यांतील अंतर मात्र अगदीं 
| सारखें तालांत असतें. ठोक्यांचें प्रमाण आपल्याला पहार्ण असल्यास आपण 


| कोणाच्या तरी नाडीवर हात ठेवून “ १९.३.४, ५९१११९१९१४ स ळं 
| त त्या दोक्यांचा काल आपर 
* भ अकृ मोज़ाबेत, हणजे थोड्याच M वेळांत त्य Digitized by eGangotri 
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लक्षांत येतो. ही कालमर्यादा थोड्याशा अभ्यासान इतका अंगवळणीं पडते 
कीं, त्याच ठेक्यावर आपल्याला पुनः सहज अंक मोजता, यसतात. नम्या 
मनुष्याला '१, ६ अंकांपर्यत तर मोजतां येतातच; पण थोड्याशा अभ्यासाने 
तितक्याच कालमर्यादेनें हवे तितके अंक सारखे बसून मोजता येतात 

नियमित प्राणायाम करण्याची योग्याची पद्धत अशी आहे कीं, श्वास 
आंत घेण्याचा व श्वास बाहेर सोडण्याचा काल सारखा असता आणि मध्ये 
थांबण्याचा काल श्वासोच्छवासाच्या संख्येच्या निम्म्यान. असता 

खालीं दिलेल्या नियमानें कालमर्यादेत प्राणायाम केला असता ही गोष्ट 
पूर्णपणें साध्य होते; कारण. पुढें आह्मी जे जे अनेक प्राणायाम. सांगणार 
आहों, त्यांचा हा अगदीं पाहेला पाया आह म 

(१) ताठ बसा. अगदीं न अवघडेल अशा मुद्रेने छाती सरळ, तह 


असूं द्या, मान आणि मस्तक होईल तितकें सरळ रेषत ठेवा. खाद थोडेसे 
मागें असूंद्यात. हात सहजगत्या मांडीवर पडूंद्यात. असे बसले हणन 


शरीराचा सारा भार बरगड्यांवर पडतो आणि न अवघडतां बसता यत 


छाती आंतल्या बाजन घेऊन व पोट पुढें करून बसतां. येणें हें इतरांत 


साधत नाहीं, परंत योग्याला सहज साधत 


ती. 


(२) हळूहळू ६ नाडीचे ठोके मोजीपर्यंत पूर्णपणें श्वास आंत ओढून प्या. 


(३) तीन अंक मोजीपर्यत तो तसाच थांबवून धरा 


(४) ता तसाच. ६ अंक मोजीपर्यंत हळूहळू. नाकपुड्यांतून बाहेर सोडा, 


(५) श्वासोच्छवासाच्या मध्यंतरी ३ अंकांपर्यत मोजा 


(६) असाच क्रम अनेक वार चालुद्या; पण पहिल्याप्रथम ह्याबईर्ह ' 


कंटाळा मानू नका के 
(७) हा व्यायाम चंद करावयाचे मनांत आलें, ह्मणजे . श्वासोच्छ्वास 


अगदी स्वच्छ करण्याचा अभ्यास ठेवा हणजे तुह्याला बरें वाटेल आगि. 


फुफ्कृसेही धुऊन नघर्तील 
थोडासा अभ्यास झाला की, श्वास आंत घेण्याची व बाहेर सोडण्याच्या 
कालाची मर्यादा वाढविता गरेत्रे, ती इतकी की, . सुमारे. १५ नाडीची 
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प्राणायास . १४९ 
गेक्यांइतके अंक मोजतां येतात. ह्या वाढविण्यांतसुद्धां हें लक्षांत ठेवलें 


पाहिज कीं, मध्यें श्वास थांबवून धरण्याची 4०५ मर्यादा आणि श्वासोच्छवासाची 
मर्यादा ह्यांच्यामध्ये श्वासोच्छवासाची कालमर्यादा अर्धाइतकी झाली पाहिज. 
श्वासोच्छवासाची मर्यादा वाढवण्याच्या अधिक भरीस पढ़े नये. तर 
होईल तितकी कालमर्यादा सम ठेवण्याविषयीं काळजी ठेवावी, कारण श्वासो- 
च्छूवासाची मर्यादा अधिक करण्यापेक्षा समता येणं हीचु गोष्ट अधिक मह- 
वांची आहे. प्रत्येक हालचाल परिपूर्ण रीतीनें चालेपर्यंत शरिरांतील सर्व 
चेतन्यशक्ति तालबद्ध होईपर्यंत हां अभ्यास चालू ठेवा. ह्याला थोडासा 
अंभ्यास पाहिजे आणि थोडासा दमही पण पाहिजे. जसजशी तुमची 
सुधारणा होत जाईल तसतशी तुझालाच उमेद येऊन सर्व.गोष्टी सहज होऊं 
लागतील. योगी हा अत्यंत सोशिक व जंपंणारा असतो आणि तो अभ्यास ज्याला 
साध्य करावयाचा असेल त्याच्या अंगीही हेच गुण अवश्य असावे लागतात. 
प्राणोत्पत्तिं | 
` बिछान्यावर किंवा जमिनीवर सारखे उताणे अगदीं स्वस्थ पडावें आणि हात 
भानचक्रावर हलकेंच ठेवावेत. ( पोटाच्या खोलग्यावर जेथें बरगड्या निर- 
निराळ्या होतात तेथें ) आणि ठेक्यावर श्वासोच्छवास सोडावा. बरोबर 
ठेक्यावर श्वासोच्छवास चालूं लागला, झणजे प्रत्येक श्वासाबरोबर प्राण 
अथवा जीवनतत्त्व विश्वप्रवाहांतन अधिकाधिक आंत येऊं लागेल आणि 
ज्ञानतंत तो. आणून भानुचक्रामध्यें सांठवितील. प्रत्येक उच्छवासाबरोबर तो 
प्राण किंवा जीवनतत्त्व शरीरावर व त्यांतील भागावर पसरेल. तें प्रत्येक स्नायूंत, 
प्रत्येक कोशांत व प्रत्येक परमाणूंत, ज्ञानतंतूंत, धमन्यांत.व शिरांत, मस्त- 
काच्या वरच्या भागापासून पायांच्या तळन्यापर्यंत | प्रत्येक ज्ञानतेतूला 
पौष्टिकता देतें, मजबुती देते, उत्तेजन देतें व प्रत्येक ज्ञानतंतूचे केंद्र भरीत 
मरीत शरीराला शॉके, गंति व बळकटी देतें. इच्छा खेळत राहीपर्यंत प्राण 
आंत येत आहे, अशी भावना करा. ते फुपफुसांत शिरला; तो एकदम 
भानचक्रांत घसळा असें मनांत आणा. नंतर उच्छवास क [ तो सर्व 
शरीरांत अगदीं हाताच्या बोटांपासून तों पायांच्या बोरांपर्यंत भरा, अशी 
भावना करण्याची खटपट कुर; , . Fe 
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प्रयत्नाबरोबर इच्छा असलीच पाहिजे, अशी कांहीं आवश्यकता नाहीं 
काय व्हावे अशी आपली इच्छा असेल, त्याप्रमाण हुकूम सांडावा आणि 
त्याप्रमाणें हात आहे, ही गोष्ट मनांत आणावी झणजे झाले. आपल्या मनां- 
तील हेतूला शांतपणानें केलेला हुकूम हा मुद्दाम केलेल्या इच्छेपक्षां फार उत्तम; 
कारण त्याला जबरी करण्याचें कारणच नसतं. हा वर दिलेला ब्यायाम 
अतिशय तकवा आणेणारा, नवा दम देणारा आणि मानसिक ज्ञानतंतूना 
अत्यंत साह्य करणारा असून सर्व शरीराला विश्रांतिदायक आहे. विरेषे- 
करून जे.लोक फार थकलेले असतात, ज्यांच्या मनाला उत्साह वाटत 
नाहीं, त्यांना हा फारच हितावह आहे | 

आभसरणावर अमल 


उताणे निजावें किंवा ताठ बसावें. श्वासोच्छ्वास ठेक्यावर सोडावा आणि 
उच्छवासाबरोबर आपल्याला पाहिजे तेथें-जेथें रुधिराभिसरण कमी होते, 
असँ वाटत असेल, त्याठिकाणीं- थेट रुधिरामिसरणाचा प्रवाह चालू होण्या- 
विषयीं इच्छा करावी किंवा हकूम सोडावा; ' झणजे तत्काल त्या ठिकाणीं 
ग्रथायोग्य रुधिराभिसरण सुरूं होतें. पाय गारठले किंवा डोकें दुखं लागलें 
तर त्यावेळीं ह्याचा फार उपयोग होतो. त्याला गुण हा यावयाचाच 
पहिल्या प्रकारामध्ये आणि दुसऱ्या प्रकारामध्येही रक्ताचे अभिसरण खालीं 
व्हावें लागतें. पाहिल्यांत पायांना ऊत यावी लागते व दुसऱयांत मेंदूवर पड- 
लेला अधिक भार कमी व्हावा लागतो. अभिसरण खालीं होऊं लागलें कीं 
आपल्याला पायात ऊत्र आल्याचं समजु लागत. अभिसरण फार करून 
इच्छाशाक्ते आणि ठेक्याचा श्वासोच्छवास ह्यांच्या अमलांत असतें. त्याचा 
अभ्यास करणें सोपें आहे 





तकवां आणणे 
मनाला कांहीं उमेद नाहीं असें जर वाटूं लागलें आणि ती पुनः लौकर 
आणणें भाग असलें, तर त्याला उत्तम उपाय हा कीं, पाय एकत्र जळ- 
वावेत ( जवळ जवळ हें उघडच आहे. ) आणि दोन्हीही हातांची बेटे 
एकमंकांत आडकवून टाकावीत; तीं करावयाला कांहीं अवघड जाणार नाही 
अशा कोणत्याही रतीने क्रावींत. असें केलें ह्मणजे एक मंडळ परें होते 
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आणि स्यामुळे बोटांच्या शेवटांतून बाहेर जाणाऱ्या प्राणाचा बचाव होतो. 


है हीं ४ च , 
नंतर कॉ वेळ ठक्याचा श्वासोच्छवास करावा, हणजे आपल्या अंगांत 
पुनः तकवा आल्याचा मास होऊं लागेल. 


| मेंदूला उत्तेजन | 
कोणताही एखादा गहन विचार करणें असेल किंवा एखादा बिकट प्रश्न 
सोडविणें असेल, तर योगीलोकांना खालीं दिलेला ब्यायाम मेंदूला तरतरी 
आणण्याला अतिशय उपयोगीं पडतो. ह्याच्या अंगीं मेंदूला तरतरी आण- 
ण्याचें आणि ज्ञानतंतूंना उत्तेजन देण्याचें सामथ्ये विलक्षण आहे, ज्या 
कोणाला. नेहमीं मानसिक विचाराचेंच काम करावें लागतें, त्यांना असा 
अनुमव येईल कीं, ह्याच्यासारखा गुणकारी दुसरा व्यायामच नाहीं. 
ह्याच्या योगानें मेंदू व ज्ञानतंतूं ह्या दोहोंनाही पुनः ताजा दम येऊन ते 
नवें कार्य करण्यास. समर्थ . होतात. मन पुनः ताजेंतवानें . होतें आणि 
मानासैक विचाराचें काम पुनः उमेदीनें करूं लागतें. _ | 
पाठीचा. कणा सरळ ठेवून ताठ बसा. नजर समोर असुद्या. पायांवर 
दोन्हीही हात सरळ ठेवा.' ठेक्यावर श्वासोच्छ्वास चालूं द्या; पण दोन्ही 
नाकपुड्यांनीं नेहमीप्रमाणं श्वासोच्छ्वास न करतां आधीं आंगठ्यानें डावी 
नाकपुडी दाबून.धरा आगि उजव्या 'नाकपुडीनें श्वास आंत घ्या. नंतर. 
आंगठा सोडा आगि दुसऱ्या बोटानें उजवी नाकपुडी बंद करा आणि डाव्या 
नाकपुडीने उंच्छवासः सोडा. नंतर तें बोट : न सोडतां डाब्या नाकपुडीनेंच 
श्वास आंत घ्या आणि मग तें बोट सोडून उजब्या नाकपुडीतून उच्छवास 
बाहेर सोडा. पुनः उजन्या नाकपुडीने श्वास आंत घेऊन डावीतून तो 
बाहेर सोडा. ह्याप्रमाणें नाकपुड्या आलटून पालटून सारखा क्रम चाळू चा: 
नको असेल ती नाकपुडी  आंगव्यानें किंवा बोटाने दाबून ठेवीत जा. ही 
योगीलोकांची फार पुरातनकालची मुद्रा आहे. ही फार महत्त्वाची असून 
बिनमोल आहे, हाणून ती साध्य करून घेणें पा अगत्याचे ipl ब 
परंतु पाश्चिमात्य लोकांना ह्या मुंद्रेची हेळसांड करताना म E 
लोकांना. फार्‌. आश्वर्य वाते, पाशिमात्य लोकांच्या. मना | 
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प्राणायामं हें एक मोठें गूढ आहे. हिंदूंचा प्राणायाम झणजे ताठ बसण्याचे 
पद्धत आहे इतकेंच आणि नाकपुड्या बद्लावयाच्या दुसरें काय? पा | 
या लहानशा पुस्तकाने त्यांचे थोडे तरी डोळे उघडतील आणि त्या / 
( पाश्चिमात्य लोकांस ) योग्याच्या प्राणायामाचे महत्त्व कळून ते ह्याहूनही | 
अनेक मुद्रा करूं लागतील अशी आशा आहे. . : | 

योग्यांचा बृहन्मानसिक प्राणायाम 

योगीलोकांना | बुहन्मानासक प्राणायाम ' हाणून एक माहीत असते. | 
त्याचाही ते कधीं कधीं उपयोग करतात. त्याच्या उपयोगावरूनच त्याला हें | 
संस्कृत नांव दिलेलें आहे. योगजिज्ञासूंना हा प्राणायामं आहं शेवटीं सांगि- | 
तला, ह्याचें कारण तो ठेक्याच्या प्राणायामाचाच व मनःकल्पित प्राणायामाः 
चाही एक भाग असल्यानें त्याचाही अभ्यास त्यांस करतां यावा. ए 
दिलेल्या माहितीवरून तो त्यांस सहज कळेल. बुहन्मानसिक प्राणायामाचे 
मुख्य तत्व खालीं दिलेल्या हिंदूंच्या सुप्रासेद्ध झ्णीवरून चांगलें लक्षा 
येईल, ती ह्मण अशी कीं, “ जो योगी अस्थिच्या योगानें प्राणायाम करीर 
तोच धन्य होय. ” ह्याचें कारण हेंच कीं, ह्या प्राणायामाच्या योगानें सारं 
शरीरच प्राणानें मरून जातें. योगाभ्यासाने प्रत्येक हाड, स्नायु, ज्ञानत, 
कोरा त्वचा, अवयव, हीं सारीं प्राणानें पूरित होऊन : ठेक्याचा प्राणाया | 
पुरू होतो. हा प्राणायाम झणजे सारें शरीररूपी घर स्वच्छ करून टाकणार : 
जाह, जो कोणी त्याचा जपून अभ्यास करील, त्याला असें वाटेल कीं, ' | 
आपलें शरीर सारें नवेंच झालें आहे. अगदीं मस्तकापासून पायांपर्यत ` दुः | 
राच वेह बनला आहे. आतां आह्ली स्थाज्नी प्रत्यक्षच कति सांगतों. 

* (१) अगदीं स्वस्थ व न अवघढतां उताणे निजा. ` | 
(२) श्वासोच्छ्वास बरोबर ठेक्यावर चालेपर्यंत तो करीत रहा. 
(३) नंतर मनःकत्सनेनेंच श्वास व उच्छवास प्रायांतील झाडाने. 
घालवा व तेथून जोरानें काढा. नंतर तसाच हातांच्या हाडांत चालून काब. | 
नंतर मस्तक्राच्य़ा कत्रटींतून. फिरवा आणि मग पोटांत आणा, त्यानंतर इतर. 
. भागांत नंतर तो पार्ठीच्या कण्यांतून खालवर खेळवीत आहों, अशी .मावना. 
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करा. नतर .त्वघच्या परत्यक रोमरंधांतूनं तो.आंत. जात आहें व बा 
यत आहं, अस भासविण्याचा प्रयत्न. करा; हणजे सारें शरीर प्राणानें 
आणि जीवनतच्वानं भरून जाईल 
(४) त्यानंतर ( ठेक्यावर श्वासोच्छ्वास चालवून ) प्राणाचा प्रवाह 
प्राण्कद्रात जाणाऱ्या चकातून खेळवून आळीपाळीने पूर्वी सांगितल्य़ाप्रमाणे 
मनाच्या कल्पनेने ,खालीं. लिहिल्याप्रमाणे फिरवावा 
`. (अ ) : मस्तकापर्यंत 
( ब ) मस्तकाच्या पष्ठमागापर्यत. 
` .( क ) मेंळूच्या मुळापर्यंत 
('ड ) मानुचक्रापर्यंत 
` (-इ ) मूलाधारचक्रापर्यंत ( पाठीच्या कण्याच्या खालचे शेवट, ) 
( फ ) नन्या भागापर्यंत 
(.ग ) नव्या उत्पन्न केलेल्या भागाकडे 
` ह्याप्रमाणें मस्तकापासून पायांपर्यंत प्राणप्रवाह अनेकवार खेळवून 
पुरें. करावें 
(५) स्वच्छ श्वासोच्छ्वास सोडून सर्व साफ करावें 
Df 
प्रकरण बाघीसावें 
| विश्ांतिशात्र : . | 
 विश्रांतिशाख्र ' हा हट्योगशाख्नांतील एक मोठा महत्त्वाचा भाग आहे 
| द्या विषयाच्या ह्या भागाचा. अभ्यास पुष्कळ योगीलोक फार आस्थापूर्वक 
| करीत असतात. सामान्यतः. सर्वसाधारण वाचकांना . सकृददरांनी विश्रांति 
| कशी घ्यावी. ही कल्पना झणजे स्वस्थ. कसँ बसावें. ह्याचें.. विवेचन 
| करणें हास्यसपदच वाटेल; कारण ती गोष्ट सर्वानाच माहीत असते आणि. 
| हा सर्व वाचकांचा. समज बऱ्याच अंशी खराही आहिः.भाशी निरति कशी: 


| शिकागतो, लहान मूल हेंच ह्य. शाखातले खरें. - 
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दीक्षित आहे; परंतु आपण जसजसें मोठें होत जातों, तसतशा आह्लाह | 
नाहीं नाहीं .त्या मलमलत्या कृत्रिम संवयी जडतात आणि निसर्गदत्त संवयी | 
पार रसातळास जातात; हणूनच हीच्या काळांत पाश्चिमात्य लोकसुद्धा | 
योम्याचे ह्या विषयावरील विचारः मान्य करीत आहेत. | 

पुष्कळ वैद्यांची अशी खारी आहे कीं, विश्रांतीचे मूलतत्त्वच पुष्कळ | 
लोकांना माहीत नसल्यामुळें त्यांचा त्याबद्दल गैरसमज असतो. ज्ञानतंतूंच्या | 
पीडेनें जर्जर झालेले पुष्कळ लोक इतके अज्ञानी असतात कीं, .त्यांना 
विश्रांति झणजे काय हेच समजत नाहीं. 

आळस, निरुद्योगीपणा, ह्यांच्याहून विश्रांति व. स्वस्थता हीं अगदीं मित्र 
आहेत. उलटपक्षी विश्रांतिशा्र जाणणारे असतात ते नेहमीं अतिशय चपत 
उत्साही असेच असतात. तरी त्यांचा हुरूप कमी होतः नाहीं. प्रत्येक 
बाबतींत ते पुढें असतात. कः 

द्याकारेतां आतां विश्रांति हणजे काय ह्याचा विचार करू आगि 
तिचा अर्थ काय तो समजून घेऊं; [ आणि. ती संपादन कशी कराव- 
याची हेंही पाहूं. ] पण त्यासाठीं आधीं तिच्या उलट बाजू जी ' आखडणे ' 
तिच्यापासूनच विचार करूं. एखादें काम करण्यासाठी आपल्याला जेव्हा. | 
एखादा स्नायु आखडावासा वाटतो, तेव्हां आपण मेंदूतून त्या स्नायूपर्यत 
एक निरोप पाठवितो आगि त्याच्याबरोबर तें काम करण्यापुरता प्राणही पण | 
वत त्यामुळे तो स्नायू आखडतो. प्राण हा अनिच्छितगति ज्ञानतंतूंच्या | 
वारं स्नायूपर्यंत जाऊन पोचतो आणि स्नायूची दोन्हीं टोकें एकत्र करण्यास | 
कारणीभूत होतो. ह्याच रीतीनें आझी ज्या ज्या ठिकाणी ज्या ज्या अवयवां- | 
वर त्याला ओढू तेथें तेथें. तो जातो बं तें तें: काम करतो; आह्यांस | 
जर दोतींत लेखणी बुचकळावीशी वाटली, तर आपली इच्छा त्या कुत्यावरून 
व्यक्त होते. आमचा मेंदू, प्राणाचा प्रवाह आमच्या हातांतील विवक्षित | 
सनायूकडे पाठवितो [ हातांत व बोटांत ] व॒ ते स्नायु आकुंचित करून _ 
आमची लेखणी दोतीकडे: नेतात व तींत ती बुचकळतात आणि पुनः कागदा | 
वृर आणतात; शरीराच्या प्रत्येक कार्यात हीच' गोष्ट घडते, मगः तीं काय ` 
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च्छे घडात, . किंवा ३च्छेविराहित घडोत. इच्छेनें घडणाऱ्या कार्यामध्ये 
जाणीवशक्ति असतात. त्या आपला निरोप मूळ मनाकडे पाठवितात र तो 
| हुकूम तत्काल शिरसावंद्य करून लागलाच प्राणाचा प्रवाह त्या विवक्षित 
` भागाकडे ते पाठवून देतें. अनिच्छित कार्यांमध्ये मळ मन ते हुकूम येण्याची ˆ 
: वाट पहात नाही, तर तें तें काम स्वतःच सुरूं करतें हणजे हुकूमं 
| करणारेंहि | तेंच आगे तो अमलांत आणणारेंहि तेंच. इच्छित असो कीं आनि- 
| च्छित असो, कोणत्याही कार्यांत कमजास्ती मानानें प्राण हा _ लागतोच 
| आणि अशा रीतीनें शरीरांत असलेल्या प्राणसंग्रहांतून प्रमाणापेक्षा अधिक 
| पणाचा खर्च होत गेला तर त्याला अशक्तता येते आणे बहुत करून 
| त्याला थकवा येता. एखाद्या विवक्षित भागाला थकवा येणें थोडेसें निराळे 
| आणि जें कार्य आपल्या परिपाठांतलें नाहीं, तें काम करून जो शीण येतो 
तो वेगळा; कारण तें प्राणाचें खर्च होणारे प्रमाण नेहेमीच्या परिपाठांतलें असते. 


. इतका वेळपर्यंत आह्ली जें काय सांगितलें, ते हें की, शरीराच्या 
। प्रत्यक्ष हालचाली ज्या स्नायूंच्या .आकुंचनानेंच होतात, त्या स्नायूंपर्यंत 
| पणाचा प्रवाह जाऊनच होतात; परंतु प्राणाचा उपयोग करून स्नायूंची 

अदलाबदल. करण्याची आणखी एक पद्धत आहे, ती आपल्यापैकी कोणास 
| पारशी माहीत नाही. आमच्या वाचकांपेकीं जे कोणी मोठमोठ्या शहरांतून 
| राहणारे असतील, त्यांना आमचें हें झणणें पटेल. आही जेव्हां प्राणाच्या. 
सचीची तुलना कधीं कधीं भरलेल्या होदांतून जें पाणी खर्च होत असेल 
3 त्याच्याशीं करूं लागलां तर धुण्याच्या होदांचा बोळा जर बरोबर बसविलेला 
| मसला, तर तो हौद्‌ गळूं लागतो आणि त्याच्याकडे कोणीच लक्ष दिलें 
| गळून बहुतेक रिकामाच होण्याच्या बेतांत 
हे. पुष्कळ: लोक अनेक वेळां असेंच 
करीत राहतो. तो कशानें ? 
खरोखर सर्व शरीरभर 





| पाही, तर तो तासांच्या तास ग 
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|ेतो, तशीच अवस्था प्राणाची अ | 
| शीत असतात. आह्ली प्राणाचा सारखा व्यय कर 
| वारंवार स्नायूंची हालचाल--आणि ति ह 
| भी मस्तकापासून तें. पायापर्यंत करून. 
|: ये टीस पडतात ' दें मानसरास्ातीठि मत्यक्ष 
| 2 विचार हे कृतीमध्ये, इरी पडतात. ९ by eGangotr 


| 








शश . ऑरमसामथ्येयोगं- 








प्रमाण*आमच्या वाचकांस माहीत असेलच. आह्मी जेव्हां अमुक एक गे | 
करावयाची असें मनांत आणतों, त्यावेळीं स्नायूंची हालचाल करणें है | 
पहिलें व अवश्य काम असतें; कारण मनांतील विचार कुतींत उतरण्याहा | 
` त्याच्यावांचन दुसरें साधनच नाहीं; परंतु हा स्नायूं . हालविण्याचा हुक _ 
सुटल्यानंतर जर दुसरा विचार आमच्या मनांत आला व तं कृत्य करूं नये | 
असें वाटलें, तर 'आपल्यास त्या स्नायूंची हालचाल बंदही करतां येइ, . 
आपण एखादे वेळीं रागानें अगदीं बेफाम होऊं आणि त्या रागाच्या झप | 
व्यांत दुसऱ्याला एक चांगला रट्टा द्यावा, असेंही वाटेल; परंतु हा रट्टा लगाव. 
ण्याच्या बेतापूर्वीही कधीं कधीं आपल्या मनांत एखादा विचार 'उद्भवण्याच्ा 
संभव असतो; पण हाताचे स्नाय हालण्याच्या पूर्वी आपला विचार बदलतो. 
` आणि आपणांस तो हुकूम, परत घ्यावासा वाटतो, ( ही सर्व गोष्ट अगदीं नि 
षमात्रांत होते. ) पहिला सुटलेला हुकूम, हा दुसरा उलट झालेला विचार, | 
त्या स्नायूंना परत माघारी घेतो आणि. पहिला हुकूम रद्द करतो. एक हुकूम 
प्रथम द्यावयाचा आणि मागाहून . तो रद्द करावयाचा, हीं दोन्हीही ..कृले । 
इतकीं तडकाफडकी होऊन जातात कीं, मनाला काम करावयाचें तें सम 
जण्यालासुद्धां वाव मिळत नाहीं; तरीपण स्नायू आपल्या कामाला आसे 
करतातच आणि लगेच दुसऱ्या हुकुमाप्रमाणें तें काम बंदही: करतात | 
हा कम असाच जर पुढें सारखाच चालूं ठेवला तर, थोडासा प्राणाचा 
प्रवाह स्नायूंपर्यंत जाण्यास कारणीभूत होतो व स्नायूंचेही ' थोडेसें आकुंचन । 
होऊन त्याच्या मागोमाग हुकूमरद्दीचे विचार येतात. त्याबरोबर प्राणही | 
सारा खर्ची पडत असतो आणि ज्ञानतंतंची व स्नायूंची सारखी नासधूरं 
चाललेली असते. पुष्कळ रागीट, संतापी व गडबडे लोक मनाच्या चंत 
वृत्तीने नेहमीं आपले ज्ञानततूं व सनायूं सारखे हालवीतच राहतात. त्याग | 
मन आवरण्याची शक्ति नसल्यामुळें स्वस्थपणा झणन . कसला हें 
माहीतच नसतो. विचार हे कृतीमध्यें प्रगट होत असतात. पूर्वी वर्णन केल्या. 
प्रमाण एखादा पुरुष रागीट असला ह्मणजे त्याच्या मनांत तेच वि! 
नेहमी घोळत राहतात;' त्यामुळें ` प्राणाचा प्रवाह नेहमी स्नायूंकडे सारस 
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व ० 05, 
बाललेलाचं असतो. व लागलाच : त्याच्य़ा पाठोपाठ मनाईचा हुकूमही जात 
असतो; पण उलटपक्षीं जो मनुष्य स्वमावतःच किंवा. मनोनिग्रहाने स्थिर 
मनाचा. असतो, शांत असतो, मनाला आवरणारा असतो, त्याचें असें कर्धी 
होत नाहीं, त्याचा प्राण गडबड करीत नाहीं. तो आपली हालचाल अगदीं 
प्रमाणांत करीत असतो. तिची सर्व सूत्रें त्याच्या हातांत असतात. तो 
आपल्या विचारांना इकडे तिकडे धांवधांव करूं देत नाहीं. तोच खरा धनी. 
गुलाम नव्ह. | 

| हे रागाचे विचार मनांत आणण्याची खटपट चालूं असली ह्मणजे ते 
कृतींतही दृष्टियोचर होतात आणि ते दाबीत बसण्याची नेहमीच संवय 
लागून ती वाढत वाढत जाऊन नुकसान होतें, तीच संवय अंगवळणीं पडते. 
त्या पुरुषाचे स्नायू व ज्ञानतंतू त्याला इतका त्रास देतात कीं, त्याच्या साऱ्या 
शरिरांतून नेहमीं जीवनतंस्व किंवा प्राण हळूहळू नष्ट होत असतो. 

` अशा प्रकारच्या लोकांचे स्नायू बहुतकरून ताठलेले असतात, ह्मणून 
नेहमी-तितकासा जोरानें नव्हे तरी-प्राणाचा प्रवाह त्यांतून बाहेर हा पडत 
असतोच आणि त्याचे स्नायूं नेहमीं थोडाबद्दुत' तरी प्राण खर्ची घालीतच 
असतात. एका वृद्ध बाईंची एकं गोष्ट आमच्या पहाण्यांत आहे. त्या 
बाईची ह्या वेळीं आठवण होते. ही बाई आगगाडींतून एका जवळच्या 
गांवाला जात होती. तिच्या मनाला यात्किंविंतूही स्वस्थता हणून नव्हती. 
ती आपल्या कामासाठी इतकी उतावळी झालेली दिसत होती कीं, तिला 
आपल्या जाग्यावर पुरतें टेकूनसुद्धां बसवत नव्हते, तर उलट ती आपल्या 


नाकाच्या अगदीं पुढच्या टोकावरच टेकून राहिली होती. इतकेंच नव्हे तर 


१६ भैलांचया प्रवासांत तिनें आपलें शरीर अगदी पुढें वांकवून ठेवलेलें तसेच्या 
| तसें होतें !. ती. त्या गाडीलासुद्धां मनांतल्या मनांत “ लौकर लौकर पाय 
, उचल ” हाणुन तगादा लावण्याची खटपट करीत : असल्याचे दिसत होतें. 
ह्या ह्याताऱ्या बाईचे विचांर तो तिचा सारा पवास संपेपर्यंत इतके खिळून 
राहिलेले हेति की, ते विचार तिच्या सार्‍या कृतीत सण च. हणजे 
विश्रांतीच्या ऐवजीं तिचे स्नायू जास्तच आखडलेले दिसत. ते तिला बहुत- 


न सो: उरले असतीठ. असले उथळ मनाचे 
| परून «साऱ्या. .पतासाठा पुरूनही सरल Digitized by eGangotri 
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लोक आमच्यामध्ये पुष्कळच आहेत. एखादी गोष्ट घडलेली दृष्टीस पडली, 
तर आपण आपल्या मनाची वृत्ति पुढें करतों आणि एका रीतीनें. हणा कीं, 
दुसऱ्या रीतानें हणा, नेहमीं आह्यी आपले स्नायूंछा उगाच तणावे देते. 
आह्ली मुठी आंवळतों, कपाळाला आठ्या घालतों, ओंठ मिटतों, तोंड मिटतो, । 
दांत चावतो. किंवा अशाच तऱ्हेच्या दुसऱ्या कांहीं मनोविकारांप्रमाणें 
आपल्या शरिरांतील कातिही करतों. हा शीण सारा व्यर्थ आहे. फळीवर . 
वाजवीत बसणें, खुचीवर टिचक्या मारणें, चुटक्या वाजविणें, बोटें मोडणे 
जमिनीवर पायच आपटीत राहणें, हिरड्या चोखणे, काठी ताशीत बसणे, 
पेनसल चावणें आणे अखेर झोपाळ्यावर बसून डुलत राहणें इत्यादि 
वाईट संवयी कांहीं थोड्यां नाहींत. ह्या दरोबस्त गोष्टी आणि दुसऱ्याही 
शेंकडो गोष्टी व्यर्थ-निखालस व्यर्थ व रिकाम्या--शीण आणणाऱ्या मात्र आहेत, 

ह्यावरून आपल्याला आतां स्नायूंच्या आकुंचनाबद्दद बरीच माहिती 
झाली असेल. आतां आपण पुनः वित्रांतिशा्राकडे वळूं. विश्रांति हरली 
की, तिच्यामध्यें प्राणाचा प्रवाह कधीं व्यर्थ जातां कामा नये, ( तींत 
चांगल्या प्रकृतीमध्ये एका थोड्या अंशानें प्राण हा शरीराच्या निरनिराळया 
भागावर पाठविला जातो. तो एवढ्याचकरितां कीं, नेहमीचें स्वास्थ्य कायम 
रहावं हणून; पण हा प्राणाचा प्रवाह इतका लहान असतो कीं, आपले 
स्नायू आकुंचित होण्यास लागणाऱ्या प्राणापुढें तो कांहींच नव्हे. ) विश्रांती- 
मध्यें सनायूं आणि ज्ञानतंतुं निखालस स्वस्थ असतात. ते प्राण जशाचा तसा 
सांठवितात, त्याची व्यर्थ कधीं उधळपट्टी होऊं देत नाहींत. 


ही खरी खरी विश्रांति लहान मुलांमध्ये आणि जनावरांमध्ये स्पष्ट दिसून 

येते. कित्येक तरुण लोकांतही ही आहे. अशा लोकांकडे आपण लक्ष दिलें 

तर त्यांचा सोशिकपणा, ताकद, धमक १ तरतरी किती विलक्षण असते, | 

ह्याची साक्ष पटेल. आळसांत काळ घालविणें हें कांही विश्रांतीचे लक्षण 
नव्हे. विश्रांति.आणि आळस ह्यांत जमिन-अस्मानाचें अंतर आहे. बिभाति 
ही कामाच्या दगदगींतून जाणूनबुजून सुटका करून घेणें आहे. तिता 
परिणाम हा कीं, माझें काम झालें तें थोडक्यांत आणि उत्तम झालें झा 
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८. मली रस है. विशतिशात्त्र १५९ 
आळस हा मानसिक स्वस्थतेचा : परिणाम आंहे. तो मूळ | काम करण्याला 


Sh कायांचा ( किवा अकार्याचा परिणाम अशा विचारं विचारांपौसू १ 
उत्पन्न झालेला असतो. ) | न 


विश्रांति हणजे काय, हें ज्याला समजतें व जो आपली तरतरी कायम 





` ठेवतो; तोच उत्तम काम करूं शकतो. तो एक शेर काम करण्याला एक 


रेरच यत्न करीत असतो, रातिमात्र अधिक श्रम करीत नाहीं, . यतः 
किंचितही श्रम फुकट, जाऊं वेत नाहीं, किंवा अंगांतील सामर्थ्याचा एक 
अंशही व्यर्थ दृवडीत नाहीं. आपलें काम करावयाला तिप्पटीपासून २५ 
पटीपर्यंत ताकद लागते, ही गोष्ट पुष्कळ लोकांना समजत नाहीं. मग ते 


काम मानसिक असो कीं, शारीरिक असो. आमच्या ह्या झणण्याबद्दल कांहीं 
संशयः वाटत असेल, तर तुमच्याजवळ जे जे लोक येतील, त्यांच्यावर नीट 
| लक्ष दंऊन पहा; हणजे ते किती चळवळ करतात, किती निष्कारण धड- 


पडतात हें सहज दिसून येईल. मनोविकार ताब्यांत ठेवण्याचे त्यांच्या 
अंगांत सामर्थ्य नसल्यामुळें ते शारीरिक चाळे करीत बसतात. 

पोर्वात्य देशांतील योगी किंवा गुरु ह्यांच्याजवळ चेस्यांचे तांडेच्य़ा तांडे 
असतात. ते त्यांच्यापासून जी माहिती घ्यावयाची ती. ग्रंथपठण करूनच 


| घेतात असें नाहीं, तर ती गुरुमुखानेंच करून घेतात; त्यामुळें ते जें ज्ञान 
| करून घेतात, तें अनेक जड. वस्तु किंवा सजीव प्राणी प्रत्यक्ष दाखवूनच 
| करून दिलेलें असतें. असें कीं, त्याच्यामुळें तो तो विषय त्यांच्या मनांत 
| नीटपणें बिंबतो. हृटयोगाचे गुरु जेव्हां विश्रांतिशास्रांतील पाठ वेतात, तेव्हां 


ते त्यांना प्रत्यक्ष मांजरच दाखवितात किंवा मांजराच्या जातीचे इतर प्राणी 


| जसे बिबळ्या वाघ, चित्ता वाघ. हेच दाखवून देतात. ज्या ठिकाणी हे प्राणी 
| असतात, तेथें त्यांना तो मोठ्या आवडीचा विषय होतो मांजर स्वस्थ 
| बसतांना तुह्ीं त्यास कधीं पाहिलें आहे काय ! | एखादे मांजर उदराच्या 
| बिळापाशीं टपून बसलेले आपल्या कषी आढळण्यांत आलें आहे काय ! 
| मांजर टपून बसतें तेव्हां तें किती शांत, दयाशील व गंभीर दिसतें बरें? 
| पाय की शेपूट यत्किंचितही त्याचें हालत नाहीं) पडपड नाहीं कांही नाही. 


दिसते | तरी तें उड़ी घालण्याला 


| ताची ती शांत-पुद्ठा किती, नरे पवर दसत, Digitized by eGangotri 
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अगदीं तयार-असतें. हालचाल केल्याशीवाय स्तब्ध अशीं जनावरें राहतात 
हो इतरांना जणों काय झेँपेंत आहेत. किंवा मेलेलींच आहेत असें वाते! 
पण तीं जरा हालेपर्यंत थांबा; कीं, ती एखाद्या विजेच्या चमकीप्रमाणें धांवून 
जातील. मांजराच्या टपण्यांत जी स्वस्थता असते, तिच्यांत जरी स्नायूंना 
ताठपणा किंवा हालचाल बिलकूल नसली, तरी ती स्वस्थता जागृत असते, 
हणजे आळसाइन फार भिन्न. .स्नायूंची हालचाल कशी ह पहा, 
ज्ञानततू अगदीं गेंकावर येऊन बसलेले असतात; जणों काय माळेचे मणीव 
ओढीत आहेत ! त्या स्तब्ध बसण्यामध्में कृतीची यंत्रे कांहीं बंद पडलेली 
नसतात, तरी त्यांत हालचालही नसते व ताणही नसतो. सर्व कांहीं तया- 
शंत असतें आणि कृति करण्याची. वेळ आली कीं पुरे, प्राण भरकन्‌ जाऊन 
ताज्या स्नायूंमध्ये व न थकलेल्या ज्ञानतंतूंमध्यें भरतो व त्या विचाराप्रमाणे 
एखांद्या विदयत्पाताप्रमाणें कार्य घडून येतें. | | 
हटयोगी लोक मांजराच्या जातीप्रमाणेंच शांति, तरतरीतपणा व स्वस्थता 
अंगिकारीत असतात. खरोखर विश्रांति घेण्याची योग्यता अंगीं असल्या- 
शिवाय आपल्या कृतींमध्येंहद तसें सामर्थ्य येऊं शकत नाहीं किंवा एखाद्या 
कृत्यांतही तें असूं शकत नाहीं. जे लोक चळवळे आहेत, किराकेरे आहेत, 
मनाचा संताप करून घेणारे आहेत आणि कसें करूं काय करूं हाणून ' 
सदा जपमाळ घेऊन बसणारे आहेत, ते सत्कृत्य करणारे मुळींच नव्हेत. । 
ते काम येऊन पडण्यापूर्वीच आपल्या स्थळापासून च्युत झालेले असतात. 
जो मनुष्य शांततेचे, विश्रांतीचे व स्वस्थतेचें सामर्थ्य संपादन करतो, तोच | 
खरा मनुष्य होय. तरीसुद्धां चळवळ्या लोकांनीं निराश होऊं नये. 
त्यांसही इतर इच्छित वस्तूंचा लाभ झाल्याप्रमाणे विश्रांति व स्वस्थता उत्पन्न | 
होतील व मिळतील. ` शं छः 
आतां आमच्या दुसऱ्या प्रकरणांत आह्मी जे कोणी विश्रांतिशाल्लॉच्यां | 
कृतींचा अभ्यास करण्याची इच्छा करीत असतीळ, त्यांना अगदीं साध्या | 
अशा थोड्याशा सूचना देऊं. कड 243. 
{epee 
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प्रकरण तेवीसावें. . 

ग विभांतिशासत्राचे नियम. 
डी (विचार हे कृतींमध्यें मगर होतात आणि कृति पुन्हां मनामध्ये त्यांचा 
परत्याधात करतात. ह्या दोन्हीही गोष्टी अगदी सारख्या आहेत. एक जितकी 
खरी आहे तितकीच इुसरीही पण खरी आहे. . मनाचे परिणाम शरीरावर 
झाल्याचें तर आपण केकवेळां ऐकतो; परंतु आपण हेही विसरता कामा नये 
की, शरीर किंवा त्याचे गुण आणि परिस्थिति हीही मनावर प्रत्याधात 
करते. आपण हें ध्यानांत ठेवलें पाहिजे कीं, ह्या मनस्थितीच्या दोन्हीही 
बाबींच्या सत्य गोष्टीचा विश्रांतीमध्यें विचार करणें अवश्य आहे. 

पुष्कळ अपायकारक व मूखपणाच्या स्नायूंच्या हालचालींच्या संवयी-- 
मनास्थिती-शारीरिक कृतींमध्यें प्रगट होत असतात आणि ह्यांशिवाय आपल्या 
मनाच्या पुष्कळ स्थिति आमच्या शारीरिक हृलगजीपणाच्य़ा वगेरे संवथी 
उत्पन्न होतात किंवा त्यांना उत्तेजन. तरी मिळतें. आपल्याला जेव्हां राग 
` येते तेव्हां आमच्या मुठी वळण्यांत व. दांतऑठ चावण्यांत तो कुवीच्या 
रूपानें .प्रगट होतो; अथवा आपण जर मठी वळण्याची, आठ्या घालण्याची 
आणि दांतओठ खाऊन 'शिरा ताणण्याची, मॉवया चढविण्याची, बाक 
पिंजरण्याची संवय वाढू दिली, तर आपलें मन इतकें दुर्बळ होईल 
कीं, यःकश्वित गोष्टीने सुद्धां तें क्रोधाचे बंदे गुलाम बनेल. मनांत नसतांना 
केवळ ओढून ताणून हांसे आणतांना आपले ओंठ, डोळे कसे करावे लाग- 
लागतात, ह्याचा अनुभव आपणां सर्वांना केव्हां ना केव्हां आला असणारच, 
त्याचा परिणाम "इतकाच . होतो कीं, कांहीं वेळ . आपण हांसलोसें 
वाटते इतकेंच. #5 | 
| आपल्या स्नायूंच्या हालचाली करण्याच्या अपकारक संवयी मोडण्याचा 
| अगदीं पाहिला मार्ग हटला हणजे शांततेचा आणि सासथ्याचा मनोधर्मं 
| वाढविणें हा आहे. ही गोष्ट प्रथम जरी त्रासदायक वाटली तरी ती. साध्य 
| होण्यासारखी आहे. अखेर तुमच्या श्रमाचे फल मिळालयारवाबून राहणार 
| नाहीं. मनाची शांति आणि स्वास्थ्य कोषाचे आणि संतापाचे बहुतेक निर्मूलनच 


॒ | 'कैरितात. कोध आगे, मुता, च्या "अमलाखाली भीति असते हू > 
FE २ 
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उघडच आहे; पण जसा कोधाच्या व संतापाच्या कल्पनेशी आमचा अधिक 
परिचय असतो, तसाच मनोधर्मारींही असल्यामुळें आपल्याला त्याचीही 
छानंनी करतां येईल. योगी असतो तो अगदीं तरुणपणापासूनच आपल्या 
' स्वतःला ह्या दोन्हीही विकारांची संवय लावून घेत नाहीं, त्यांपासुन निखा- 
लस अलिप्त असतो. त्यामुळें असें होतें कीं, त्याची पूर्ण वाढ झाली ह्मणजे 
तो पूर्णपणे प्रसन्न व शांत स्थितीला पोंचून आपलें सामथ्यं व प्रभाव प्रगं 
करतो. पर्वत, समुद्रं किंवा इतर ज्या ज्या वस्तूंत जो जो कांहीं धर्म व 
अनुकरणीय शक्ति, धैय, शोमा त्याच्या दृष्टीस पडते, तीच शाक्ते तो .आप- 
त्यामध्यें उत्पन्न करतो; कारण त्यांच्यामध्यें परिपूर्ण स्थेये व. स्वास्थ्य 
असल्याचें प्रत्यक्षच त्याला दिसत असतें. 

क्रोध हा विकार चांगला नाहीं. तो कनिष्ठ पशंमध्यें व रानटी मनुष्यातच 
` दृष्टीस पडतो. विचारी मनुष्यांमध्यें तो कधींही आढळत नाहीं, हें . त 
योग्याला माहित असतें. तो समजतो कीं, रांग हें एक प्रकारचें वेडच आहे 
आणि ज्य़ा मनुष्याला राग आवरून धरण्याइतका मनोनिग्रह नाहीं, अशा - 
मनुष्याची त्याला कीव येते. क्ोधापासून कोणतीच : फलश्राति नाहीं. त्यांत 
विनाकारण कष्ट होऊन मेंदूला व ज्ञानतंतूंना त्रास मात्र भोगावा 
लागतो आणि शिवाय भीतियुक्त स्वभावाचे आणि अध्यात्मिक उन्नतीचें तत्त | 
शिथिल होतें तें वेगळेंच; पण ह्यावरून योगी हा निखालस बेहिंमती, मित्रा _ 
असा अर्थ मात्र समजूं नका; तर उलट “ भीति ' हणून कांहीं जगांत आहे | 
असेंच त्याला वाटत नसतें. त्याची शांतता ही .स्वमावतःच. दुर्बळतेचें लक्षण 
नसून त्याच्या सामर्थ्याचेंच लक्षणं होऊन राहतें. आपल्याला हें नेहमीं आढ | 
ळून आलेच असेल कीं, जे मोठमोठे सामथ्यवान्‌ पुरुष असतात ते नेहमी _ 
बढाईपासूंन व भयापासून निखालस मुक्त असतात. जे कोणी अशक्त असून | 
आपण सशक्त आहों असें समजतात त्यांच्याकडेच ते कांम सोपवितात. योगी" 
द्धां आपल्या मानसिक मर्यादेंतून दुःखाचें निर्मूलन करतो. त्याला हें. पके 
माहीत असतें कीं, रागावणें झणजे शुद्ध मूखेपणानें आपलेच श्रम व्यर्थ | 
खर्च करणें होय. त्याच्यापासून कांही एक. फलप्राप्ती तर नाहींच; पण | 
.. उड तांसाला मात्र कारण होतें. सत्य विचारानें त्याची खान्नी असते की, | 
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हैं कोडें उकललें की, त्यांतील सर्व विशे दूर होतात आणि तो. त्यापासून 
मुक्त असतो, हाणून तो रागाला कधींच वश होत नाहीं, क्रोध हा निष्कारण 
मास आहे, हेच >> मनोदेवता त्याला सांगते. विचारी मनुष्याच्या दृष्टीने 
तो फार हलका आहे. रोषाला दाबून टाकण्याची शाक्ति.व सामर्थ्यं आपल्या 
अंगीं असल्याचे तो पूर्णपणें जाणून असतो. ह्यामुळें तो हळूहळू, त्याच्या 
तडाक्यांतून मुक्त होऊन आपल्या शिष्यांस असेंच पढवितो कीं, कोधापासून 
व्‌ संतापापासून मुक्त होणें ही योगाभ्यासाची पहिली पायरी आहे. 
हलक्या स्वभावाचे क्षुद्र विकार आवरणें हें योगशाख्त्राच्या एका भागाच्या 
शाखेचें स्वरूप आहे, त्याअर्थी त्यांचा विश्रांतीच्या प्रश्नाशी निकट संबंध 
येतो आणि त्यावरून ही गोष्ट सिद्ध होते की, जो कोणी सदासर्वदा 
. रागापासून आणि संतापापासून मोकळा असतो, तो त्याच्याशीं ऐक्यरूप 
असलेल्या अनिच्छित स्नायुंच्या आकुंचनापासून व ज्ञानतंतूंच्या कषटापासूमही 
मुक्तच असतो. रागाच्या योगानें मनुष्याच्या मेंदूपासून किंवा जुनाट अनि- 
च्छित घक्कचापासूनही रनायूंचें आकुंचन होत नाहीं, ते थकत नाहींत व 
त्यांना ताणाहि पडत नाहीं. जो मनुष्य रागाच्या आवेशांत गुरफटतो, त्याचे 
ज्ञानतंतूं नेहमीं ओढले जातात आणि स्नायूँही आकुंचित होत असतात. 
ह्यावरून ही गोष्ट सहजीं लक्षांत येईल कीं, कोणीही जेव्हां ह्या अशा क्षीण 
करणाऱ्या विकारांचा आपण होऊन बीमोड करतो, तेव्हां तो आक्ली सांगित- 
लेल्या स्नायूंच्या .त्रासापासून मुक्त होतो: ह्या अक्षय होणाऱ्या शक्ति- 
क्षीणतेपासून तुझी जर मुक्त झालांत, तर त्या उद्वेगाच्या कारणापासूनही 
मुक्त होण्याची तजवीज करतां येईल. र 

शिवाय, विश्रांतीच्या अभ्यासानें -प्रत्यहीं स्नायूंची झीज द होईनाशी 
झाळी--हाणजे मनावर त्याचा प्रस्याधात होऊन त्याला पहिली शांति व 
स्वास्थ्य हीं आपोआप प्राप्त हातात. हा नियम दोन्हीही कार्यास लागू पडतो. 


हटयोगी लोक, शारीरिक व्यायामांतील पदिला षडा हणून जो आपल्या 
| शिष्यांस सांगतात, तो पुढच्या प्यारेग्राफांत दिला आई; be > 
ति थे कद याद 
' आरंसापूर्वीच योग्याच्या विश्रांतीच्या अस्यासाची गुहे विद्यार्थ्याच्या 


र . . 
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१६४) आशह्मिसामथ्यथोग, 


मनावर ठसवून द्यावी असें आह्यांस वाटतें, ही दोनच शब्दांत आहे. “जाझ । 
द्या.” “सोडन द्या.” “जाऊंद्या. ' ह्या दोन शब्दांचा अर्थ जर | 
तुमच्या हृदयांत पूरोपूर बिंबला आणि त्याप्रमाणेच जर तुमची इति होइ | 
लागली, तर : योगशाख्रांतलें गूढ रहस्य तुमच्या हातीं येऊन विश्रांतीचा ! 
सहजीं अभ्यास घडेल. | ॥ 
पुढील व्यायाम योग्यांचा फार आवडता आहे. पाठीवर उताणे निजा, | 
होईल तितकें स्वस्थ पंडा. सर्व स्नायू राहतील तसे राहोत. नंतर स्वस्थपणा | 
कमी करून आपलें मन मस्तकापासून पायांच्या बोटांपर्यंत खेळवा. असें | 
करूं लागलांत हणजे तुह्यांस आढळून येईल कीं, कोठें कोठें कांहीं स्नायू | 
ताणलेले आहेतच. ' ते तसेच राहृंद्यात. हें जर तुझी नीट करूं लागलांत, | 
तर ( अभ्यासाने तुझी त्याची वाढ करालच ) अखेर तुमच्या शाररांतीठ | 
प्रत्येक स्नायु आणि ज्ञानतंतु स्वस्थ होईल. नंतर अगदीं स्वस्थ पडून | 
निखालस शांत वृत्तीने थोडेसे दीर्घ श्वास आंत ध्या. हा ब्यायाम तुझाला | 
हलकेच एकां कुशीवर वळून करतां येईल आणि पुनः स्वस्थता उत्पन्न | 
होईल. नंतर फिरून दुसऱ्या कुशीवर वळा आणि स्वस्थ पडा. | 
हैं सकुद्र्शनीं जरी सोपेसें वाटते, तरी तें कांहीं सोपें नाहीं; तरी | 
थोड्याशा प्रयत्नांनी तें साध्य होतें, मात्र धैर्य सोडू नये. पुनः यत्न करावा 
आणि त्या युक्तीचे मालक व्हावें. स्वस्थ पडल्यावर असें मनांत आणावे 
कीं, आपण एखाद्या मऊ गाद्या-गिर्याच्या कोचावरच पडलो आहों आणि | 
आपलें शरीर व हातपाय अगदीं शिशासारखे जड. झाले आहेत. । रीशाः | 
. सारखे जड, रीशासारखे जड' हा मंत्र अनेकवार झणावा आणि लागलीच 
हात उचलून त्यांतून प्राण काढून त्यांतील सनायूंचें आकुंचन करून त्यांना 
ल्या आपण आपल्याच वजनाने बाजूला पडूं यावेत. पुष्कळ लोकांना | 
"मतः असत करावयाला फार कठीण जाईल. त्यांच्या हातांना अनिच्छित 
डन नाकेचना्ची संवय पहिल्यापासूनच इतकी दृढतर झालेली असते की! | 
ते आपले हात गवळ त्यांच्या वजनानें त्यांस खाढ़ीं टाकतांच येत नाहीः 
हें हात टाकण्याचे काम नीट साधते, हणजे मग पाय दाकण्याची सुखात | 


टू 
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त्मा याती की विधातिशाखचे नियम १६५ 


नजय व RRS 
करावी Ls एक्‌ भी या टाकावा व मागाहून दोन्हीही टाकावेत. 
` त्यांना त्यांच्याच वेजनाने पडूं द्यावे. आपण अगदीं स्वस्थ असावें. हा 
. व्यायाम करताना मधून मधून विश्रांति घ्यावी. 

श व्यायामांत फार मेहनत करूं नये. अशी मध्यंतरी विश्रांति घेतल्याच्या 
' योगानं आपल्या स्नायूंवर आपला ताबा राहतो. नंतर मस्तक उचलून तशाच 
। रीतीनें खालीं सोडून द्या. मग स्वस्थ पडून आपल्या शरीराचें सर्व ओशन 
` राहील, अशी एखादी पलंगाची किंवा कोचाची प्रातिमा मनांत आणा. हैं 
| ऐकून तुझी कदाचित्‌ हंसालसुद्धां ! कारण तुझाला वाटेल कीं, आपण 
| जेव्हां निजतों, तेव्हां गादीवर भार ाकूनच पडतां; पण हा तुमचा समज 
| चुकीचा आहे. तुझाला असे आढळून येईल कीं, तुमच्या न कळतच 
| तुमच्या स्नायूंना तुझी ताण देऊन थोड्याबहुत अंशाने आपल्याला 
| सावरून धरता व त्याचीच तुमची खटपट चालूं असते. तें बंद करून त्या 
| कामीं खरोखर गादी तयार करा, ह्मणजे ही गोष्ट स्पष्ट समजेल. आग- 
| गाडीतील बाई जशी अगदीं बांकाच्या कडेवर बसुन जसा मूर्खपणा प्रदार्शेत 
| करीत होती, त्यांतलेंच हें एक तुमचें अजागळपणाचें कृत्य आहे. ती बाई 
' आपल्या शिरा आखडून त्या आगगाडीलाही मदत करीत होती. ह्याचे 
' प्रत्यंतर पाहणें असल्यास एखाद्या झोपी गेलेल्या लहान मुलाकडे पहा. ते 
| कसें आपला सर्व मार सपशेल गादीवर टकून पडलेले असतें. हें कशावरून! 
| असा जर तुझाला संशय असला, तर त्याच्या. भाराने जो गादीला खळगा 
| पडतो; तो किती खोल असतो तें पहा; हणजे त्याच्या चिमुकल्या शरी- 
| राचा किती मार पडतो तें सहज समजेल. | 

| विश्रांति घेण्याची ही युक्ति तुझाला जर बरोबर न साधेल, तर आपण 
| एक अगदीं लंगडे, ठुले-जणों काय, ओल्या फडक्याप्रमाणेंच आहोंत, 
| आपल्या अंगांत मळी ताठपणाच नाहीं, अशी मनाची भावना करा. मस्त- 
| कापासून पायांपर्यत आपल्या अंगांत मुळीं हाडच नाही, अशी कल्पना 
|| मनांत आणा. आपल्या अंगांत ताठपणाचा लवलेश नाही, असेंच मनांत 
+ आणा. थोडासा सराव केलात. हणजे त्याचा अदभुत प्रभाव Fu 
| परकेत करून झोल. तुझाला ह्या विश्रांतीच्या साया 
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१६६  आफेशांमर्थ्यंचोग. 


वाटूं लागेल आणि तुझी कोणतेंही काम नेटानें करू लागाल. अशा प्रकारचे 
विश्रांतीचे अनेक व्यायाम हटयोगी लोक शिकवितात. त्यांपैकी खालीं दिलेले. | 
न्यायाम फार उत्कृष्ट आहेत, असें योग्याचें मत आहे. ह्या व्यायामांना 
४ शेथिल्यन्यायाम '' असें हणतात. ` > आज 
थोडेसे शेथिल्यव्यायाम 
(१) हातांतील सर्व प्राण आकर्षण करून स्नायूं अगदीं स्तब्ध देवा. 
असे कीं, हात जणों काय़ निजीव झाल्याप्रमाणे मनगटापासून खालीं पडावा. 
नंतर. तो मनगरापासून मागें पुढें हालवा. . नंतर दुसरा हात तसाच फिरवि- 
एंयाची खटपट करा. नंतर दोन्हीही हात हालवा. थोड्याशा अभ्यासाने ही 
गोष्ट बरोबर साधेल. न 
(२) पहिल्यापेक्षा हा व्यायाम जरा कदीण आहे. ह्यांत हातांची बोटे 
हिलीं करून तीं निजीवपणें सोडावी लागतात व बोटांच्या सांथ्यांपासून ती _ 
मोकळीं टाकावी लागतात. प्रथम एकाच हाताविषयी प्रयत्न करावा. नंतर | 
दुसऱ्या हाताचीं बोटें सोडावीत आणि मग एकदम दोन्हीही हातांची बोटे 
सोडण्याचा अभ्यास करावा. की 
(३) हातांतून सारा प्राण आकर्षून त्यांना अगदीं ढिले सोडून बाजूस | 
डाका. नंतर ह्या कुशीवरून त्या कुशीवर अंग वळवून हात अगदीं ढिले 
( आंगरख्याच्या पोकळ बाहीप्रमाणें ) शरीराच्या हालचालींपासून सुटे ठेवा. | 
ते हालविण्याचा मुळींच प्रयत्न करूं नका. प्रथम एक हात, नंतर दुसरा | 
आणि मग दोन्हीही एकदम. ह्यांत हात अगदीं निखालस ढिले सोडून | 
आपलें अंग निरनिराळ्या प्रकारांनी वळवून अनेक प्रकार करतां येतात; _ 
आंगरख्याच्या पोकळ अस्तन्या जशा ` असतात, त्याप्रमाणेंच आपले हात | 
अगदीं निजीव ठेवावयाचे; एवढी कल्पना मनांत ठेवली, तर हा व्यायाम | 
चांगला करतां येतो. | ः | 
, (४) कोपरापासून पुढचे हात अगदीं सेल करून त्यांना ढिले पड़ द्यावेत. ' 
वरच्या हातांना थोडी गती द्यावी; परंतु पुढच्या हातांचे स्नायूं मुळींच हाल | 
देऊं नयेत. पुढचे हात लोळागेळा झाल्याप्रमाणे त्यांच्याभोवती हालवाबितः | 
प्रथंम एकू हात, नंतर दुसरा आणि मग दोन्ही. 
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कि विश्रातिशाखाचे निया १६७ 
F(R) पावलें निश्चल ठेवावी आणि तीं घोट्यापासून ढिली सोडांवींत. हे 
करावयाला थोडासा अभ्यास पाहिजे; कारण, स्नायूं पावलांना हालवितांना 
वू तरी जा णो पावलें निश्चल असलीं हाणजे-मुलांची 
पावलें मात्र-अगदीं : त व 
आणि मगे दोन्हीही, | edie oT ON 

(६) पाय निश्च॑ले करा आणि त्यातील सर्व प्राण आकर्षून घ्या. गुड- 
ध्यापासून त्याला अगदीं लटका. पडूं द्या. नंतर त्याला आजूबाजूला हावा 
प्रथम एक पाय, मग दुसरा आणि मागाहून दोन्हीही. 

(७) एखाद्या गादीवर, तक्क्यावर, स्टुलावर किंवा मोम्ाशा पुस्तकावर 
उभे राहा. मांडीपासून एक पाय अगदीं लुला करून निखालस स्थिर होई- 
पर्यंत लोंबकळत ठेवा; प्रथम एक पाय, मग दुसरा आणि मागाहून दोन्हीही. 

(<) मस्तकावर दोन्हीही हात ताठ व सरळं धरा आणि मग त्यांतील सम 
प्राण आकर्षण करून त्यांना आपोआप आपल्याच वजनानें खालीं पडूं द्या. 

(९) आपले गुडघे करवतील तितके उंच करा. नंतर त्यांतील सारा 
प्राण काढून घ्या आणि मग ते आंपल्या भारानेंच खालीं पडूं द्या. 

(१०) मस्तक अचल करून पुढें पडूं द्या. मग तें शरीराभोवती फिरवा. 
नेतर खुचीवर बसून. त्याला स्थिर करून मागें पडूं था. अर्थात्‌ तें कोण- ` 
त्याही बाजला पडेल. नंतर तुझी त्यांतील प्राण काढून घ्या. नीट कल्पना 
होण्यासाठी ज्याच्यावर क्षणांत झोंपेनें अंमल बसविलेला आहे आणि मानेच्या 
स्नायूंचे ताणं बंद पडून जे सेल पडले आहेत, ` मस्तक पुढे लोंबत आहे 
अशा एखाद्या झोपीं गेलेल्या मनुष्याची आठवण करा. | 

(११) खांद्याचे आणि छातीचे स्नायूं स्थिर करून छातीचा पुढचा भाग 
पुढच्या बाजूला अगदीं ठुला व निर्जीव होऊन पडू या. ल 

(१२) एका खुर्चीवर बसून कमरेंतील सना स्थिर करा, 2 झणजे शरी- 
राचा पुढचा wn हा खुंचीवर॑ निजतें आणि हळूहळू 
| पडल. - 
| जं हे रागे ज्याचें शरीर गळ्यापासून तो, तहत ल 

गदी बरोबर शिथिल झालेलें राहील तोच ह्या अभ्यासात. तरबेज : 
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हणून समजावें, असें झालें ह्मणजे त्याचें शरीर जमिनीवर हळूच पडे, 


असें कीं, जणों काय “ सारा एक ढीग. *' अशा रीतीनें एकदम पडणें, हा 
एक मोठा. विलक्षण गुण आहे. ह्या अभ्यासाच्या योगाने सर्व शरीर अचेतन | 
झालें तरी त्याला कोणत्याही प्रकारची इजा होत नाहीं. तुझी एखाद्या | 


लहान मुलाकडे पहा. तें पडतांच स्वस्थ होतें. त्याला फारशी दुखापत 


झालेली. कधींच. आढळत. नाहीं किंवा त्याचा कधीं हातपायही. दुखावत _ 
. नाहीं; पण तोच मोठा मनुष्य पडूं था कीं, लगेच त्याला जबर दुखापत '| 
होईल किंवा एखादे वेळीं हातपायसुद्धां मोडेल. केफी मनुण्यांच्या बाबतीतही | 
हाच चमत्कार दृष्टीस पडतो. त्यांचा स्नायूंवरचा अंमल बहुतेक नष्टच | 
झालेला असतो; - हणून ते परिपूर्ण विश्रांतिस्थितीत असतात. ते खाली | 
` पडले हणजे असे पडतात कीं, जणॉं काय, एखादा मोधळाच आपटतो आगे _ 


त्या मानानें त्यांना तितकीशी इजा होत नाहीं. 


ह्या व्यायामाचा अभ्यास करतांना प्रत्येक व्यायाम पुनः पुनः कला | 
पाहिजे आणि एक सांधला कीं, : दुसऱ्याला आरंभ केला पाहिज. अभ्यास | 
करणाराच्या बुद्धिप्रमाणें व सामर्थ्याप्रमाणें हे व्यायाम हवे तितके व हव्या 
तितंक्या प्रकारचे अधिकसुद्धां करतां येतील. ह्याकरिता ह्या सांगितलेल्या 
केवळ सूचना आहेत असें समजून कोणीही वाटल्यास त्या ध्यानांत ठेवून | 


दुसरे कोणतेही वाटतील ते ब्यायाम खशाल करावेत. . 


. ह्या विश्रांतीच्या ग्यायामांचा अभ्यास करतांना मनोनिग्रहाची व शांतीची | 


जाणीव उत्पन्न होते आणि तीच. काय ती मौल्यवान्‌ आहे. शांतीमध्ये 


सामर्थ्यं आहे, ही कल्पना योगविश्रांतीच्या उपपत्तीच्या विचारांबरूनच उत्पन्न | 


होते आणि ती क्षुब्ध झालेल्या ज्ञानतंतूंना शांत करण्यास उपयोगीं पडते. 
कोणत्याही मनुष्याच्या रोजच्या कामांत किंवा अभ्यासांत स्नायूंचे .विरि् 


जुडगे असतात. ते कामास उपयोगीं पडत असल्यामुळें ज्या अडचणी उत्पन्न 


होतात, त्यांना ' स्नायुबंधनें ' असें हणतात. ह्या सनायुबंधनांना हें तर एक 


भजन आहे. जे कोणी सवेच्छेनें विश्रांति घेऊं | इच्छितात, त्यांच्या: साधनांत | 
हा एक मोल्यवान्‌ गुण आहे. त्याच्या योगानें जीवनकला होईल तितक्या १ 


अल्पावर्धीत पुनः प्राप्त होते. | 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


Sn 








बागत' असतात. ज्या प्रवासाचा पाश्चिमात्य लोकांना एवढा बाऊ वाटतो, तो 
प्रवास हे लोक खुशाल करतात. आणि बऱ्याच कोसांचा प्रवास झाला ह्मणजे 
ते एका ठिकाणीं मुक्काम करतात. तेथें ते पडून राहतात, प्रत्येक सनायूला 
विश्रांति देतात व साऱ्या इच्छित स्नायूंपासून प्राण काढून घेतं घेत पायांपासूनः 
तों मस्तकापर्यंत अगदीं लुळे किंवा निखालस निर्जीव बनतात. शक्य अस- 
ल्यास ते एंका घुटक्याबरोबर मोकळे होतात; पण तसें नसेल तर ते 
डोळ्यांत तेल घालून जागत बसतात आणि वर सांगितस्पाप्रमाणें - शारीरिक 
सनायूंसहवर्तमान ते सावध असतात. इतर मनुष्यांना एका रात्रीच्या निद्रेनें 
जितकी विश्रांति मिळते व हुशारी येते, तितकी किंवा त्याहून अधिक हुषारी 
व ताजा दम त्यांना एका तासाच्या विश्रांतीनें थेता; नंतर ते आपला प्रवास पुनः 
सुरू करतात; पण तो अगदीं नव्या दमानें व ताज्या उभदीमें. बहुतेक भटकत 
फिरणाऱ्या जाती व टोळ्या झांना हें ज्ञान झालेलें असतें. अमेरिकेंतील इंडि- 
यन लोक, अरब लोक़ व आफिकेंतील रानटी जातींना हें तत्त्व माहीत आहे. 
सुधारलेल्या लोकांनीं मात्र ही गोष्ट मुळींच सोडून दिली आहे; कारण 
हांत्रीचा प्रवास ते पायांना मुळींच करीत नाहींत; पण त्यांनीं ह्या गोष्टीचें 
नष्ट झालेलें ज्ञान संपादन करणें इष्ट आहे. यात्रा करीत हिंडणारे लोक 
ज्याप्रमाणे आपले कष्ट कमी करतात, त्याच मार्गास अनुसरून त्यांनीही 
आपल्या श्रमाचा परिहार करून आपलें आयुष्य, सुखासमाधानांत घालवावे. 
तणावा देणें. 

शरीराला तणावे देऊन विश्रांती घेण्याची योगी लोकांची दुसरी एक 
तहा आहे. सङकदर्शगीं ही तहा विश्रांतीच्या उलट आहे असं वातं, परु 
वी अगदीं पहिल्या प्रमाणेच आहे. हींत ज्याप्रमाणे आपल्याला स्नार्चू आकुंचन 
करण्याची संवय होति, त्याप्रमाणेंच ह्य कृतामध्यें ते पसरावयाचे आणि त्यांच्या - 
तून शरीराच्य़ा सर्वे भागांवर माण पाठवावयाचा व तील सत जीवनकार् 
समतोल करावयाची झणजे रारिराच्या सर्वे नाड्यांना सारखा फायदा होतो. 
आपण. हमलों झणजे निसर्गच आपल्याला जांमई देण्याला च हातपाय 
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पसरावयाला लावतो. तर मग त्याच्याच ग्रंथांतील एक घडा आपण धेर | | 
आणि अनिच्छित शक्तीने जसे आपण सहज अंगाला तणाव दूतो, क्रं | 
आतां आपल्या इच्छेनेच देऊंया; पण तुझाला वाटतें तितकें तें करणें से | 
नाहीं. त्याच्यापासून तुझाला पुरता फायदा मिळण्यापूर्वी तुझाला थोडासा । 
. तरी अभ्यास केला पाहिजे | 
ह्या भागांत जे व्यायाम सांगितले आहेत, त्यांपैकीं कोणताही व्यायाम | 
करा; पण त्यांत प्रत्येक मागाला विश्रांति देण्याऐवजी प्रभ्येक खेपेस त्याहा | 
_ तणावा द्या हणजे झालें. पायांपासून आरंभ करून आधीं पायांचाच ब्यायाम 
करा आणि मग हात व मस्तकापर्यंत करीत चला. चांगलें बरें वाटेल अशा | 
तःहेनें हात, पाय, पावलें, दंड, मस्तक, शरीर ह्या सर्वाना नीट आळोके | 
पिळोके देऊन तणावे देत जावेत. जांभया देतांना भिण्याचें वगेरे कारण | 
. नाही; कारण तो एक निखालस तणाब्याचा प्रकार आहे.  तणावे देतांना 
अर्थात्‌ तुमचे स्नायू आकुंचित होतील किंवा पसरतील. पूर्वी सांगिल्याप्रमाण | 
त्यांच्यापासून तुझाला विश्रांति व आराम वाटेल. स्नायूंना तणावे देण्यापेक्षा | 
सुद्धां ` जाऊंया ' ` ' सोडून द्या ही कल्पना मनांत आणीत जा. तणा- | 
व्याच ब्यायाम देण्याच्या आह्यी भरीस पडत नाहीं; कारण शिकणारांना 
ह्यांत इतके प्रकार करतां येतील कीं, प्रत्यक्ष प्रकार किंवा कृति सांगण्याची | 
गरजच नाहीं. मनांत चांगली कल्पना आणून विश्रांति उत्पन्न होईल, 
तणावा देणें हीच ह्यांत मुख्य गोष्ट आहे. ती आपोआप ज्ञैसाशिकच येते: | 
तथापि सामान्यतः है एक सूचना करणें इष्ट दिसतें. जमिनीवर उभे रहा, | 
पायाला ताण द्या, ते पसरा आणि हात मस्तकावर करून तेही ताणून | 
पसरा. नंतर आपल्या पायांच्या बोटांवर अभे रहा. जणों काय, तुझी व॑ | 
छताला लागण्याच्याच खटपटींत आहां. हा व्यायाम अगदींच साधा 
पण त्यानें जी हुषारी येते ती फार विलक्षण असते 


अंगाला निरनिराळया प्रकारांनी आळोकेपिळोके दिल्याने. आपलें स 
अंग धुतलें जाऊन सर्व अंग व स्नायू सैल पडतात आणि .शरीराचे पुर्ण 
माग पाहिजे त्या कामाकडे ल्वावतां येतात. ञे दे. पाणं 
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तून भिजून आले हणजे आपलें अंग, झाडीत राहतात. ह्याचें कारण 
आपल्या लक्षांत येईलच. | 


ह्या विश्रांतीच्या साऱ्या पद्धति जर योग्य रीतीनें अंमलांत| आणल्या व 

त्याप्रमाणें नेहमीं सरावा. ठेवला, तर. सारा थकवा जाऊन ताजी 

उमेद येईल. ती इतकी कीं, झोंप घेऊन किंवा. तैलाभ्यंगस्नान करून 

| जसा नवें काम करावयाला हुरूप येतो, तसाच हुरूप ह्या घ्यायामानेंही 

उत्पन्न होईल. [ र 
मानसिक विश्रांतीचा व्यायाम 


` हा भाग समाप्त करण्यापूर्वी मानसिक विश्रांतीच्या व्यायामाच्या कांहीं 
पद्धति सांगितल्या, तर तें आपल्याला बरें पडेल. शारीरिक व्यायामानंुद्धा 
श्रांति गिळते 
नावर त्याचा परिणाम घडून त्यालाही वि , ही गोष्ट तर 
उघडच आहे; पण त्याप्रमाणेंच मानसिक व्यायामानेंही शरीरावर परिणाम 
घडून शरीरालाही विश्रांति मिळते; पण तो ह्या भागांत इतक्याही पानांत 
न आल्यामुळें तोही कि'येकांस हवासा वाटेल. ह्यास्तव त्याचीही कांही 
माहिती सांगणें अवश्य आहे. | 
अगदीं स्वस्थ चित्तानें शरीर न अवघडेल अस स्वस्थ नसा आणि ष 
पदार्थावरून होईल तितकें मन काढून मनाची चलबिचल होईल अ 
कोणतेही बिचार मनांत येऊं देऊं नका. तुमचे विचार अंतर्मृख होऊन 
खऱ्या स्वस्वरूपांत राहात. मी हा शरीराहून निखालस भिन्न आहे, वी 
विचार मनांत आणा आणि मिन्नपणा मोडल्याशिवायच ते मला र 
येईल. असें केलें ह्मणजे हळूहळू तुझाला आनंद बाई लागून शांति येईल 
व मनाला समाधान वाटेल. .स्थुल' शरीरावरील दोस्त लक्ष काहून अत्युद 
५ ? त्याच्याकडेच स्या 
स्वरानें “ अहं ' झणजे वास्तविक ` त्व ' त्याच्याकडेच लक्ष ठेवा. आपल्य 
| लें आहे, त्याचा विचार मनांत आणा. 
समोंवार जें विशाल अह्मांड पसरलं आहे, 
नटला "च्या भोवती. आपल्या गहमालेंतील सयोप्रमाणेंच 
लक्षावाधे सूर्य असून त्याच्या मों ल् र्य 
हे ह्‌ रखेच किंवा. तिच्याहूनही मोठ 
त्यांचे ग्रह फिरत आहेत व आपल्या प॒थ्वीस 


| : काळाच्या आणि च्या 
त आणा. काळाच्या आणे आकाश 
मोठे असुर्य अह आहेत हे लक्षा Collection. Digitized by eGangofr 
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अनंतत्वाची कल्पना करा. साऱ्या बह्ांडांतील निरनिराळ्या प्राण्यांचा व 
त्यांच्या जीविताचा विचार करा. त्य़ांत पृथ्वी ही केवढी व आपण खत; 
केवढे हें मनांत आणा; हणजे आपण केवळ एक मातीच्या ढिगावरचा किडा 
आहोंत असें तुझास समजून येईल. नंतर ताच विचार पुढें वाढवावा आणि 
असें मनांत आणावे की, ह्या सर्व जह्यांडांतील आपण जरी एक थःकाश्चित 
रजःकण आहों, तरी आपण एक जीवांश आहों, परमात्म्याचा एक अंश 
आहोंत; अथीत्‌ अमर्‌, शाश्वत व अब्यय असेंच आहों. ब्रह्मांडाचा तो 
एक आवश्यकतेचा माग आहे. सारे अंश मिळूनच एक पूर्ण वस्तु होते; 
तिला एकही अंश कमी पडतां उपयोगी नाहीं. संपूर्ण वस्तूची रचना प्रत्येक 
अंश असल्यावांचन कधींच होणें शक्‍य नाहीं. सव जीवांशीं तादात्म्यता 
ठेवूनच आपल्याशी बिचार करा. सर्व विश्वाचे. जीवनच तुमच्यामध्ये सफुरते 
आहे, अशी भावना धरा. साऱ्या आत्मसागरावरच आपण तरंगत आहात 
नंतर जगि व्हा आणि आपल्या जड देहाच्या भानावर या, ह्मणजे आपले 
शरीर पुनः ताजंतवानें झाले असल्याचें तुझाला दिसूं लागेल: आणि जें कार्य 
बराच वेळ तुझं अंगाबाहेर टाकलें होतें, तें करण्याकडे तमचे मन वळेल 
मनाच्या वरच्या भागांत जाऊन आल्याने आपलें . पुष्कळ हित झालें असः 
ल्याचं आणि आपल्याला ताकृद्‌ आहप्राचें दिसन येईल. ' 


क्षाणक विश्रांति | | 

तासांचे तास घालवीत बसण्यापेक्षा क्षणांत विश्रांतिसुख घेण्यासाठीं योगी | 
लाक दुसरा एक ब्यायाम करीत असतात: हा प्राणायाम त्यांचा मोठ 
आवडता असतो. ह्याला “ उड्डाण ' विश्रांति असें हणतात. त्याबद्दल नुकतेच | 
आमच्या एका तरुण मित्राने सांगितलें तें. येणेंप्रमाणें: ै 
ताठ उभे रहा, मस्तक नीट ठेवा, खांदे थोडेसे मागें करा. तमचे हात. . 
तुमच्या बाजूस अगदीं पडवळाप्रमा्णे लॉजत राहुयात. नंतर जमिनीपासून ... 
हळूहळू टांचा वर उचला. हळूहळू आपल्य़ा शरीराचें सर्व ओज्ञें पायांच्या | 
घोट्यावर टाका. लागलीच हात उचलन मस्तकाच्या वर करून ते पसरा | 
` असे का; जणों काय गरुडानें पंखच उमारले. आहेत, ..नंतर दीर्घश्वास आंत्र | 
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ध्या. पायाच्या गुडघ्यांवर सरवे मार पडूंद्या. हात . तसेच पसरलेले. राहुंद्यात, 
b>) उडतोंचः २७ ~ ग 

हणजे आपण उडतांचः आहों असें तुझाला वाटेल. नेतर हळूहळू उच्छवास. 


| बहिर सोडा. टांचा हळूंहळ नीट करा व हातही हळूहळू खालीं करा. वाटेल तर हा 


व्यायाम अनेक वेळांही करावा. हात उंच करणें व पसरणे ह्यांच्या योगानें 


मनाला हुषारी वाटूं लागेल व अंगांत आलेला थकवा झाडून सारा नाहींसा 


होईल; पण ही कृति प्रत्यक्ष करून अनुंमव.घेतळा पाहिजे. 
प्रकरण चोदासावे 
शारीरिक व्यायामाचा उपयोग. 

मनुष्यमात्राची मूळची स्थिति पाहिली तर तींत त्याला शारीरिक ब्याया- 
माबद्दल कोणतीच माहिती सांगण्याची गरज नाहीं. मुलांना आणि तरुण 
लोकांना व्यायाम कोण शिकवतो! ते आपल्या आवडीनेंच तो करीत असतात 
मनुष्याच्या राहाणींत व निर्वाहाच्या साधनांत चपळाईचे अनेक प्रकार येत 
असतात व नाना प्रकारचा व्यायामही होतो. त्याला प्रथम अन्नाचा, शोध 
करावा लागे, तें शिजवावे किंवा तंयार करावें लागे. पीक तयार करणे, 
रें बांधणे, लाकूडफाटा गोळा करणें अशा एक दोनच गोष्टी नव्हत, तर 
हजारों गोष्टी.अगदीं साध्या राहणीलासुद्धां अवश्य असत; परंतु मनुष्य 
जसजसा सुधरू लागळा, तसतसा तो आपलीं कांही कामें दुसऱ्यांवर सोपवू 
लागला आणि चातुयोचीं व बुद्धीची कामें आपल्याकडे ठेवूं लागला. त्याची 
मजल आज येथपर्यंत गेली आहे कीं, आमच्यापैकी पुष्कळ लोक शारीरिक 
किंवा. कावाडकष्टाचीं कामें मुळींच करीत नाहीत आणि इतर लोक पीं 
कानाडकष्टाचीच . ठरावींक कामें करतात; झणजे उभयतांची ही कृति 
निसर्गाच्या विरुद्धच होते. | 

मानसिक श्रम कांहींच केल्याशिवाय, शारीरिक कष्ट म करीत नसल्याने 
मनष्याच्या आयुष्याचा क्षय होते. शारीरिक काँदी व्य तरी हउ 
मानसिक श्रम केल्यानेही आयुष्याचा क्षय होतो. । ह्यणतो; ' दोन्हीही 
मोल पू, ल ह ह अवती 
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३.27. त tM. 
ह्यांत मनुष्याच्या शारीरिक व माननिक सर्व शक्तींचा उपयोग व्हावा आण 
त्यांस अनुसरून जो नियमितपणे वागेल, . त्यालाच शारीरिक व मानसिक 
दोन्हीही. व्यायाम. घडतील व. तोच आरोग्याच्या व ` सोख्याच्या 
लाभासं पात्र होईल. अक म i; 

मुलांना त्यांच्या स्वाभाविक खेंळांतच व्यायाम घडतो. तीं आपल्या 
स्वाभाविक बुद्धीचे. खेळ व करमणुक्रींतच गर्क होऊन गेलेली. असतात. 
मनुष्ये जर सुज्ञ असतील, तर पीं खेळाने आणि करमणुकीनें आपल्या 
मानातक श्रमाचा व बैठ्या कामाचा शीण उतरतील. अलीकडे बऱ्याच 
वर्षांत चेंडदांड, आटापाव्यांचे खेळ प्रचारांत येऊं लागले आहेत. त्यांवरून 
जनी नैसर्गिक बुद्ध अद्याप मृतप्राय झाली नाहीं असें लक्षण दिसतें. 

„ योग्याचें असें मत आहे कीं, खेळाकडे लागलेल चित्त, व्यायामाची 
आवश्यकता वारणें, . हीच बुद्धि त्यांना . श्रम करावयाला, त्यांच्यासारखे 
धंदे करावयाला मनुष्याला उद्युक्त करते. मूळचीच शरीरप्रकृति निकोप 
असणें हेंच त्या शरीराच्या सर्व मागाला पोटिकता असल्याचें लक्षण आहे. 
ज्या भागाला व्यायाम घडत नसेल, ' तो भाग. कधींच नीट पोसला जाणार 


नाहीं. ज्या शरीराच्या मागाला मेहनत पडत नाहीं, त्या भागाकडून | 


पौष्टिकतेचा अंश जितका ग्रहण करणें योग्य, तितका ग्रहण केला जाते 
नाहीं व तो लौकरच क्षीण होतो. नेसर्गिक कृत्यांत व करमणुकीतही मनु- 
ष्याच्या प्रत्येक स्नायूंना, शरीराच्या प्रत्येक भागाला व्यायाम घडावा अशी 
निसर्गानेंच योजना करून ठेवलेली आहे. * नैसर्गिक कृत्य ' ह्याचा अर्थ 
शारीरिक कष्टाचाच एखादा प्रकार असा अर्थ मात्र आपण समजूं नये; 
कारण मनुष्य एखादा विवक्षित धंदा करीत असला, तर त्याच्या शरीरांतील 
एकाच प्रकारच्या स्नायूंना व्यायाम घडतो आणि तेणेंकरून त्यांत ' स्नायु- 
बंधन ' मात्र उत्पन्न होते. जो मनुष्य नेहमीं टेबलावरच नेच देऊन 
रात्रंदिवस खर्डेच घाशीत बसतो, त्याच्यापेक्षां . भंदेवाल्या मनण्याला अधिक 
व्यायाम घडतो व त्याला घराबाहेरची मोकळी हवाही मिळते हें खरें आहे. 
आतां आपण शरीराची जोपासना करण्याची अलीकडची तऱ्हा पाहिली, 
तर त्यांत खुल्या हवेतील कामें व खेळ. फारच भोडे दृष्टीस पडतात, त्यांत 
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आवड उत्पन्न होते. इच्छाशचीच् 
प्रवाह शरीराच्या त्या त्या we | 
` करावयास लावतात. अशा राती ९ दुसऱ्याला जे 
| | : दसपट वेळ खर्चूनही रडत रखडत कसा तरी दुसऱ्याला जो फायदा होणार 


-- प | । तो. Bh Te 
है ताही, तो त्वाना का क्षणांत होतो... Digitized by eGangotr 
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पडणें त्यांना आवडत नाहीं; . हणून इतर कामकाजांत जसें ते आपलें मन 
घालतात, तसें खेळांत घालीत नाहींत; तथापि व्यायाम कोणताही .का 
असेना, मुळींच न करण्यापक्षां कोणता तरी केलेला बरा; परंतु कोणत्याही 
विशिष्ट स्नायूच्या वाढीला प्रतित्रेधक किंवा . पैलवानासारख्या कसरती करून 
दाखविणे, ह्याच्या मात्र आझी अगदीं विरुद्ध आहों; कारण तें निसर्गाच्या 
अगदीं विरुद्ध आहे. शरीरजोपासनेची खरी पद्धत हटली हझणजे.तीच कीं, 


जी दरोबस्त सर्व शरीराची वाढ करते, प्रत्येक स्नायू कामास लावते, प्रत्येक . 


अवयवाला पौष्टिकता देते आणि व्यायामाविषयीं होईल. तितकी. आवड उ'पन् 
करते व. ती. करणाराला नेहमीं उघड्या हवेंत ठेवते. 


योगी लोक प्रत्येक दिवसाच्या वागणुकीत आपलें काम आपण स्वतःच ' 


करीत असतात; त्यामुळें त्यांना हवा तितका व्यायाम करावयाला मिळतो. 


ने जंगलामध्ये लांब लांब फिरावयाला जातात; '( जंगलें जवळ असलीं तर 


आणि तीं बहुधा जवळ असतातच; कारण ते बहुधा डोंगराळ प्रदेश असेल 
तोच राहावयाला पसंत करतात. सपाट प्रदेशांत . किवा. मोठमोठ्या शहरांत 
राहाणे त्यांना आवडत नाहीं. ) किंवा एखाद्या टेकडीवर - राहात असतात. 
त्यांच्याजवळ ह्याशिवाय दुसरेहि कित्येक सोम्य व्यायाम असतात. त्यांचा 
ते तासांचे तास अभ्यास व चिंतन करीत बसतात. त्यांच्या व्यायामात कांही 
विशेष नवीनपणा किंवा चमत्कार असा . कांहीं नाहीं. पाश्चिमात्य देशांत 
« डेलसारटेची ? पद्धत सर्वाना फार प्रिय झालेली आहे. तिच्यासारख।च 
योग्यांची& पद्धत असते; तथापि तिच्यांत मुख्य आणि. त 
खरोखर एवढाच आहे कीं, .ते शरीराच्या हालचालींशीं मन संयुक्त ठेवतात. 
खर ए 2५१ जकण्यांत जितकी होस, तितकीच 
कांम करण्यांत जितकी गोडी, डाव जिंकण्यांत जितका ६ है 
हौस योग्यांना प्रत्येक कार्यात वाटत.असते. व्यायाम कर्यात त्यांना फार 
च्चीच्या बळाने ते आपल्या प्राणाचा परचेड 
डे सोडतात आणि त्या मागाला हालचाल 
त्यांचा मनस्वी फायदा होतो. त्याच्या 


N 


रर 
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“आपलें मन शरीराच्या कोणत्याही भागाकडे पाठविण्याची ही युक्त 
लोकर साध्य होण्यासारखी आहे. त्यांत सर्वांमध्ये जें .काय अवश्य आहेते 
हेंच कीं, सांगितलेल्या गोष्टीवर आधीं. विश्वास पाहिजे कीं, त्याप्रमाणेंच ते 
घडणार. असें झालें झणजे मनांतील सारे संशय दूर होतात; नंतर शरीरां- 
तील कोणत्याही भागाकडे प्राण पाठवून देण्याविषयी व तेथील . अभिसरण 
वाढविण्याविषयीं मनाला .फक्त साधा हुकूम करावा हणजे झालें. ही गोष्ट 





* मनसुद्धां त्या मागावर लागून राहिलें झणजे आपोआप क़्रीतच असतें; 


परतु इच्छाशक्तीच्या योगानें त्याच्यावर अधिक्र परिणाम घडून तो अधिक 
वृद्धिंगत होतो. तेव्हां अथीत्‌ आतां कपाळाला आठ्या घालण्याचेही कारण 
नाहीं, मुठी आवळावयाचेंह्ी प्रयोजन नाहीं, [किंवा अशा प्रकारची इच्छा 
करावयास इतरही कांहीं खटपट करण्याची गरज नाहीं. खरोखर, आपल्याला 
वाटते त्याप्रमाणें व्हावयाला फक्त विश्वास पाहिजे, श्रद्धा पाहिजे कीं, तुझी 
जें जें काग्र मनांत आणाल तें तें होईल. सांगितलेल्या गोष्टीवर पूर्ण विश्वास, 
इच्छेला बेधडक, निश्चयाचा व हमखास हुकूम करणें आणि त्याप्रमाणें कृति 
इतकें झाले कीं, सिद्धि ठेवलेलीच 

` उदाहरणार्थ, तुझाला प्राणाचें वाढलेले प्रमाण पुढच्या हातांमध्यें पाठवा- 
वयाचें असेल आणि त्या, भागांतील रुधिरामिसरणाची वृद्धि करावयांची असेल 
आगि त्यापासून पौटिक्रता वाढवावयाची असेल, तर संहज हात मिटा 
हळूहळू ते पसरा. अमुक अमुक व्हावें असें मनांत आणा कीं 
त्याप्रमाणेच होईल 

अशा रीतीनें अनेक वेळां करा, हणजे हळूहळू पुढच्या हातांना 

ब्यायाम घडत आहे असें वाटूं लागेल. मंग तुझी जरी जोर केला नाही 
किंवा कोणतीही, कृति. केली नाहीं, तरी चिंता. नाहीं. शरीराच्या अनेक 
भागांवर हाच व्यायाम करावा, हणजे स्नायूंच्या गति यथाप्रमाण होऊन 


तिकडेच .लक्ष वेधतें व लौकरच आपला हेतु साध्य होतो. ते इतका कीं 


एखादा साधारण नेहमींचा व्यायाम ' जरी तुझी करूं लागला, तरी तो 


आपोआपच होतो अधं 'वारेल. एकंदरींत तुझी जेव्हां व्यायाम करूं लागाल; 


तेव्हां आपण काय करीत आहों ब तें कशाकरितां करीत आहों ह्याचा 
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विचार मनांत ठेवीत जा, झणजे तुझाला सर्व कांहीं येईल. तुमच्या व्याया- 
मामध्यें तुमचें तनमनधन अर्पेण करीत जा. उदासीनपणा, कृत्रिम पद्धतीने 
अवसान आणणे, ह्या ज्या शारीरिक ब्यायामांतील सर्वसाधारण तऱ्हा 
आहेत, त्या सर्व टाकून द्या. त्यांत आपल्याला आवड व हौस वाटावी आगि 
मग तँ करावें. अशा रीतीनें व्यायाम केला ह्मणजे शरीराचा व मनाचा 
दोहाँचाही फायदा होईल. मग तुझी तो व्यायाम” मोठ्या तेजस्वीपणानें व 
जणों काय, किंतीक वर्षांत तो केलाच नाहीं असा वीट येऊन सोडाल 
आमच्या पुढच्या प्रकरणांत आह्ली कांहीं साथे व्यायाम सांगणार आहो. 
त्यांचा अभ्यास केला, तर तुमच्या सरव शरीराच्या व्यायामास अवश्य 
असणाऱ्या सर्व .हालचाली तुझांस येऊं लागतील, प्रत्येक भाग खेळता 
राहील, प्रत्येक अवयवाला बळकटी उत्पन्न होईल. त्यांच्या. योगानें तुझांस 
चांगली पुष्टीच येईल असें नाहीं, तर इंडियन लोकांसारखे तुझी अगदी 
ताठ, उभे, चपळ व्हाल आगि लवचिक हालचाल कराल. अशी की, जणों 
'काय जेठी ! हे ब्यायाम ह्मणजे पोर्वात्य देशांतील मुद्रांचा कांहीं भाग 
पाश्चिमात्य देशांतील लोकांस उपयोगीं पडण्यासाठी हाणून निवडलेला 
असून,. युरोपांतील व अमेरिकेतील लण्करखात्यामध्यें शारीरिक ब्यायाम- 
शिक्षकांनी पसंत केलेले भागही. त्य़ांत मिश्रित केलेले आहेत. ह्या लष्करांतील 
शारीरशाखवेत्त्यांनीं पोर्वात्य मुद्रांचा अभ्यास केलेला आहे. त्यांतील ज्या 
उपय॒क्त वाटल्या त्या त्यांनी आपल्यामध्ये सुरू केल्या आहेत व त्यांमध्ये 
पुष्कळ लोक तरबेजाहि झालेले आहेत: त्यांतील कितीएक इतक्या साध्या 
व करण्यास सुगम आहेत कीं, त्यांना चारपांच मिनिर्देसुद्धां लागत नाहींत. 
त्यायोगें खरीपुरुषांचा इतका फायदा होतो कीं, तितका फायदा मोठमोठ्या 
किंमतीचे व्यायामशाख्रावरील ग्रंथ घेऊनसुद्धां होणार नाहीं. ह्या मुद्रा 
झाप्या आहेत, थोड्या वेळांत होण्यासारख्या आहेत, एवढ्यावरूनच त्यांची 
` किंमत कमी, त्यांत कांहीं अर्थ नाही असें मात्र मनांत आणूं नका. ह्या 
गोष्टी वरकरणी  दिसावयाला तुझाला इतक्या क्षुद्ठक वाटतील कीं, ह्यांत 
कांहींच हाशिल नाहीं, ह्या निखालस फेकून दान यांत; पण त्यांना चांगल्या 
किंवा वाईट ठरविष्यापूर्वी आपण थोडासा तरी त्यांचा अभ्यास कुरून पहा, 
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तो अभ्यास तुझीं जर झटून केलात, तर तुझ्लाला तो शेरीरसंपत्तीमध्यें 
कल्पनेच्या बाहेर तयार करील. मात्र तुझी त्याचा अभ्यास करतांना थोडेसे 
कष्ट सोसले पाहिजेत व थोडासा धीर धरला पाहिजे. 
वक bE यया 
प्रकरण पंचचीसाचें. 
योगांतील कांहीं शारीरिक व्यायाम _ 


ह्या ब्यायामांची आपल्याला ' माहिती सांगण्यापूर्वी आपल्याला हें एक | 
बजावून सांगणें अवश्य वाटते कों, हे जे व्यायाम आहत, ते करतांना . | 
आपल्याला त्यांची आवड उत्पन्न न होईल, तर त्यांपासून कांहोच फलप्रामे _ 


होणार नाहीं. ह्याकारेतां हे व्यायाम करतांना त्यांत तुह्यांला हौस वाटेल, 
असें केलें पाहिजे. तुमचें मन त्यांत लागलें पाहिजे. हें सांगणें तुझाला 
रुचेल, तर त्यापासून अतोनात फायदा होईल. 


उभें राहण्याची पद्धत आ 


प्रत्येक व्यायामाला आरंभ करणें तो अगदीं नैसर्गिक पद्धतीनेच उमे 
राहून केला पाहिजे. नैसर्गिक पद्धत ह्मणजे दोन्ही टांचा एकत्र जोडलेल्या, 
मस्तक ताठ, नेत्र समोर, खांदे मागे, छाती पसरलेली, पोट थोडेसें आंत 
घेतलेलें आणि दोहों बाजूस दोन्ही हात. 


व्यायाम १ ला 


(१) दोन्हीही हात आपल्या समोर ताठ धरा. त्यांची पातळी खाद्य | 
बरोबर असुद्या. हातांचे दोन्हीही पंजे एकमेकास जोडा. (२) तेच हात. | 
तसेच मागें ताठ दोहो बाजूला सारखे उमे राहीपर्यंत मागें आणा; किंवा .. 


फारसे प्रयास न पडतां सहजी जातील तर थोडेसे मागेच घ्या. पुनः 
पहिल्याप्रमाणें करा. ह्याप्रमाणें बराच वेळ क्रम चालूंद्या. हात अगदीं भराभर 
फिरवाबेत व त्यांत तरतरीतपणा आणि चलाखी असावी. अतिशय शर 
करून शोप घेऊं नका किंवा खेळूंही नका. हा व्यायाम छाती भरावयाला 


व खांयांचे स्नायूं भरावयाला वगैरे फार उपयोगीं आहे. हात मागें घेतांना ५ 
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दाना. गो नीह pe सुधारणाही होईल. हे हात मागे 
हात माग व पुढं करावयाचें काम 
चालवावे. जणों काय, घड्याळाचा लंबकच झपाझप हालतो आहे ! 
व्यायाम २ रा 
[ (१) दोन्हीही हात सोडून खां्ांपासून दोहों बाजूला दोनी हात सरळ 
| पसरा. (२ ) अशाच पसरलेल्या हातांनी वाटोळे गर गर गर गर हात फिरवा. 
| ( फार पसरूं नका. ) असें करतांना दंड होतील तितके मागें धरावेत. 
असें मंडळ धरलें असतांना ते हात छातीच्या रेषेच्या पुढें जाऊं नयेत. 
अशा प्रकारें बरींच मंडळें धरावींत. समजा कीं, १२; ह्याच व्यायामाची 
सुधारणा करणें असल्यास खूप जोरानें श्वास आंत घ्यावा ( योग्याच्या 
अभ्यासाप्रमाणें.) आणि तीं हातांची मंडळें बरींच होईपर्यंत तो थांबवून 
धरावा. ह्या व्यायामाच्या योगानें छाती, खांदे आणि पाठ हीं भरदार होतात. 
त्याच्यावर मन ठेवा आणि तो करतांना मनांत आवड असूंया. 
व्यायाम ३ रा 

(१) आपल्या समोरीनेच दोन्हीही हात पसरा. दोन्हीही हातांच्या 
करंगळ्या एकमेकीस थोडथोड्या लागूंयात. तळहात वर होऊंद्यात. (२) 
| नंतर त्या करंगळ्या तशाच लागलेल्या ठेवून ते हात तसेच वर सरळ 
| वतुळ गतींत फिरवा. इतके कीं, दोन्हीही हातांच्या बोटांची टोंकें मस्तकाच्या 
| कवटीच्या मागच्या भागाला बोटांच्या मागच्या बाजू लागतील. ही किया 
| घालूं असतांना कोपरेंही हालवीत जावींत. ( बोटें मस्तकाला लागलीं झणजे 
'| आंगठ्यानें मागची पिछाडी दाखवितात. ) तीं थेट बाजूला पडेपर्यंत, (२) 
| एक क्षणमर मस्तकाच्या कवटीवर बोटें ठेवावींत आणि मग कोपर 
| मान मागें दाबावीत ( झणजे तीं खांदेही मागें सारतात ) नंतर उमे राहिले 
| असतां तो जोर हाडांना तीराच्या गतीप्रमाणें दोन्ही बाजूंना पोंचे- 


' पर्यत मागें ओढतो. 
| । व्यायाम ४ था 


(१) खा्थापीसू“वोम्हीः नानूलः बोलत रऽ) नतर 
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समोर ढकलावींत. इतकीं की, तीं एकमेकांस मिळतील किंवा निदान जवळ 
जवळ तरी येतील. ( थोड्याशा अभ्यासानें तीं परस्पर अशीं भिडवितां 


येतील. ) (४) नंतर तीच बोटें खांद्याच्या वरच्या टोंकाला थोडीशी टेकून 


कोपरें मागें सारवतील तितकीं सारावींत. (थोड्याशा अभ्यासाने पहिल्यापेक्षा 


पुष्कळ पुढें नेतां येतील. ) (५) कोपरें पुढच्या बाजूला न्या आणि पुन्हां. | 


मागें आणा. ह्याप्रमाणें बराच वेळ चालूं द्या. 
व्यायाम ५ वा 


(१) दोन्हीही हात कमरेवर ठेवा, आंगठे मागें करा आणि कोपरें मागें | 
मागें दाबा. (२) शरीर कमरेपासून पुढें वांकवेल तेवढें वांकवा. छाती पु | 


काढून खांदे मागें करा. (३) पूर्वीप्रमाणे शरीर ताठ उभें करा ( हात मात्र 
तसेच कमरेवर असुंबात. ) आणि मग वांकवा. हें करतांना गुडे वाकवा 
वयाचे नाहींत. बळणें तें फार हळू व सावकाश वळा. (४) नंतर ( हात 


तसेच कमरेवर ठेवून ) टांचा जमिनीवर गञ्च टेकून गुडधे न वांकविता | 
हळूच उजव्या बाजूला वळा. अंगाला पीळ घालूं नका. (५) पुन्हां पदि 
त्यासारखे उभे रहा. मग हळूच डावीकडे शरीर वळवा. मागच्या व्यायामात | 
सूचना केल्या आहेत, त्या लक्षांत ठेवा. ह्या ब्यायामाच्या योगाने थोडासा । 
थकवा येतो; ह्याकरिता हा व्यायाम प्रथमच अधिक न करण्याविषयी जपावे | 
वतो हळूहळू वाढवावा. (६) कमरेवर तसेच हात ठेवून शरीराचा वरचा भाग, | 
कमरेपासून वर घुसळल्यासारखा वाटोळा फिरवावा. मस्तकाने मोठें मंडल ' 


धरावे हें उघडच आहे. पाऊल हालमू नये किंवा गुडधे वांकवूं नयेत. 
व्यायाम ६ वा 


(१) ताठ उभे राहून डोक्यावर हात उंच करावेत. आंगठ्यांना आंग ! | 
लावून दोन्हीही हात उघडे ठेवा. हात साफ वर उंच केले हणजे अर्थात | | 


तळवे सभो होतात. (र ) नेतर गुडधे न्‌ वांकावितां कुम्‌ पासून वरचे शरीर 
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वरचे पसरलेले हात तसेच ठेऊन कोपरांपाशीं ते वळवून कमानीसारखे पुढे 
आणावेत. ते इतके कीं, त्या पसरलेल्या हातांचीं बोटें खांद्यांच्या वरच्या | 
बाजूला हलकेंच लागावींत. (३) नंतर तीं बोटें तशींच ठेवून कोपरें बाहेर 





` केरा. नतंर सारखा लोंबत धरा. 
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reo MN 
पुढें वांकवा आणि बोरांची कें पसरून जमिनीला रेकण्याचा प्रयत्न करा. 
प्रथमतः तुझाला तसें करतां आलें नाहीं, तर करवेल तेवढेच करा. झणजे 
टोकरच तें बरोबर करतां येईल; परंतु हें ध्यानांत ठेवा कीं, गुडे किंवा 
दृंड वांकतां कामाचे नाहींत. (३) पुन्हां उभें रहा. पुनः पुनः बरेच 
वेळ तसेच करा, | 
व्यायाम ७ वा 
(१) कमरेवर हात ठेवून अनेक वेळां रांचेवर उभे रहा. थोडेसें 
उडून! आपल्या पायांच्या बोटांवर उभे राहिल्यानंतर थोडेसें थांबावे 
आणि रांचा जमिनीत थोड्याशा रुतूं द्यान्यात, नंतर बर सांगितल्या- 
प्रमाणें तोच व्यायाम पुनः पुनः करावा. गुडघे वांकविल्यावांचून टांचा जुळून 
घ्या. हा व्यायाम विशेषेकरून पायांच्या पेढेऱ्या भरण्याला फार उपयोगीं 
आहे. थोडा वेळ केला कीं, ह्याचा अनुभव दृष्टीस पडूं लागेल. तुमच्या 
पेंढऱ्या भरलेल्या नसतील, तर हा ब्यायाम अवश्य करा. ( हात कमरेवर 
जशाचे तसे ठेवा. पावलें सुमारें २ फुटांच्या अंतरानें असुंद्यात. नंतर शरीर 
जरा खालीं करून उकिडवे बसा. क्षणभर थांबा आणि मग पुनः पहिल्याप्रमाणें 
ताठ व्हा. अनेक वार असेंच करा; परंतु पहिल्या प्रथम वारंवार करू नका. 
कारण आरंभाला खांदे जरा आंबल्यासारचे होतात. ह्या व्यायामानें खांदे 
उत्तम भरतील. शेवटीं कमरेवर मार न टाकतां पायांच्या घोट्यांवर सारा भार 
राकून व थोडें खालीं वांकून ह्या व्यायामात सुधारणाही करतां येईल. ._ 
व्यायाम ८ वा | 
(१) कमरेवर हात देऊन ताठ उमे रहा. ( गुडषा सरळ उजवा 
पाय सुमारें १५ इंच बाहेर उंच हालवा. ) दोन वेळ जरा थो र्‌ T ज्र 
नंतर पुनः परत आणा. तो येथपर्यंत कीं, 


पायांच्या बोरांचीं टोंकें थेट जमिनीकडे होतील. प्रत्येक वेळीं गुडघा अगदीं | 


| स्थिर असूं था. (३) मागें पुढे अनेक वेळां फिरवीत रहा. (४) नंतर तसेंच 


डाव्या पायानें करा. (५) हात कमरेवर तसेच ठेवून शरीरापासून वरचा पाय 
मांडी तसी उज उचला. गडा... वांकवा, 
( मांडी ) सर. होईपर्यत. जुबा पाय: by eGangotri 
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( स्याच्याहपक्षां थोडासा अधिक उच करतां आला तर तसें करा. ) 
(६) पुनः आपलें पाऊल जमिनीवर ठेवा आगि डावा पाय तसाच हलवा. 
(७) बराच वेळ हा व्यायाम करा. प्रथम एक पाय, मागाहून. दुसरा पाय 
प्रथम हळूहळू. हालंवा आणि मग हळूहळू एका जाम्यावरून हालल्यारीवाय 
थोडीशी उड़ी मारून तो वेग वाढवा. 
व्यायाम ९ वा 
(१) सरळ उमे रहा. आपल्या समोर खांद्यापासून अर्थात्‌ त्याच्या 
समोरीनें सरळ हात पसरा. हातांचे तळवे खालीं पाहिजेत. बोटें सरळ, 
बाहेर आंगठे आंत दुमटलेले, हातांच्या आंगठ्यांच्या बाजू एकमेकांस 
लागान्यात. (२) कमरेपासून शरीर पुढें वांकवा आणि पुढें ओणववेल तेवरे 
ओणवा. दंडही मागेपुढे केल्यासारखे करा. असे कीं, अंग जेव्हां पुढें वांकं- 
ण्याच्या मर्यादेपर्यंत पोचेल, त्यावेळीं हात पसरून मागें अंगावर यावेत. 
दंड अगदीं स्थिर ठेवा. गुडघे मुळींच वांकवू नका. (३) तसेच उभे राहून 
अनेक वेळ असेंच करा, , 
व्यायाम १० वा 
ह (१) खांद्यांपासून दोहों बाजूला सरळ दोन्ही हात पसरा आगि ते 
तसंच स्थिर धरून ताठ हात उघडे करा. (२) जोरानें हात पिटा. अगदी 
झपदिशीं, असे कीं, हातांची बोटें तळहातांत गच बसावीत. (३) पुनः ते 
दोन्ही हात उघडा. अगदीं झपाट्याने बोटें आणि आंगठे जितके पसरवतील 
i र हाताचा पंजा झणजे एक पंखाच ब्हावा. (४) वर 
याप्रमाणें heh करा नाप ज हती 
लिलि bt म ट मन घाला. हातांतील स्नायूं 
| याला हा व्यायाम फार अप्रतिम आहे. 
व्यायाम (१ वा 
ss ) के >> Rs हात मस्तकावर पसरा. वरच्या 
hd चांगले लांब पसरा आणि मग मागें व वर 
उचला, हणजे कृशी आकृति हेति हणाल, तरः नजी कांच: 
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bd दोन्ही कडावर करून ठेवलेली बशी मनांत आणावी हणजे 
झालें. (२) हात आणि 'पाय खालीं करा व उचला, असा अनेक वार क्रम 

चाटूंद्या. (३) नंतर पाठीवर वळा आणि हातपाय लांब करून पसरा. हात 

मस्तकावर सरळ बाहेर ठेवून बोटांच्या मागच्या बाज जमिनीस . लगूयात. 

(४) नंतर तुमचे दोन्हीही पाय जहाजाच्या शिडाप्रमाणे हवेमध्ये सरळ 

उमे राहीपर्यंत कमरेपासून वर करा. तुमच्या शरीराचा वरचा भाग व हात 

शेवटीं सांगिल्याप्रमाणें राहूयात. पाय खालीं करा आणि अनेक वेळ वर 

उचला. (५) तिसरी मुद्रा कायम ठेवा. पाठीवर उताणे पड़ा, हातपाय 

पसरा, मस्तकावर उच हात उचला, बोटांच्या पाठी जमिनीला लागुदयात. 

| . (६) नंतर खांद्यांच्या समोर हात पुढें करून हळूहळू बसतां येईल असें 

शरीर उचला. नंतर निजल्याप्रमाणें पडून हळूहळू मागें जा. चढणें व 

उतरणें अनेक वेळां करा. (७) नंतर तोंड व पाठ वर करा आगि खालीं 

लिहिल्याप्रमाणे आपली मुद्रा ठेवा. मस्तकापासून पायांपर्यंत शरीर ताठ 

ठेवून अंग इतकें उचला कीं, शरीराचा सर्व भार तुमच्या तळहातांवर पडेल. 

( हात तुमच्या पुढें सरळ पसरलेले असावेत ) त्यांचें एक टोंक पंजावर व 

| दुसरें टोंक पायांच्या बोटांवर सारा भार पडावा. नंतर हळूहळू कोपरांपाशी 

| हात वांकवा. छाती जमिनीवर पडूंद्या. नंतर छाती वर उचला आणि 

| शरीराचा वरचा माग आपले हात उंच करून सारें वजन हातांवर पडूया 

पाय़ांचीं बोटें जणूं काय कुसूंच होऊच रहावींत. ही शेवटची कृति कठीण 
आहे. ह्याकरितां ती फार करूं नये. _ 

दाद्‌ कमी होण्याचा व्यायाम ps 

| ज्यांचे पोट फार मेठें होऊन जास होत असेल, 'रयाच्याकारता हा 
| व्यायाम आहे. पोट मोठें होतें तें त्यांत अतिशय चर्बी पाक ह 
| असते. ह्या व्यायामाच्या. योगानें वाढलेलें पोट कमी होते न र 
| नाही; परतु नेहमीं प्रत्येक गोष्टीला प्रमाण असतें ही गेष्ट लक्षांत ठेवावी. 
| हालि त्याबद्दल अधिक श्रमही करूं नयेत ब की कक ची 
| नये, तो व्यायाम असा-(१) श्वास आंत प्या. ( फार न थांबता सारी 


हिः. `. पार देववेळ तेवढें आंत घ्या ब्‌ पुन्हां 
| ह्वा = ह्या) आणि मग पोढ धिव Digitized by eGangotr $ 
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असें अनेक वार करा ह्मणजे पोट खालवर होऊं द्या. ह्या येवढ्याशा कृतीने 
ह्या पोटांतील स्नायूंवर केवढा विलक्षण परिणाम होतो, ह्याचें एखादया 
आश्चर्यं वाटेल. ह्या व्यायामाच्या योगानें पोटांतील चरबीचा थरच कमी | 
होतो असें नाहीं, तर पोटांतील स्नायूंना उत्तम बळकटी प्राप्त होते. (२) पेर 


चांगलें ( कसें तरी नव्हे ) चोळून घ्यावें. 
| जुळता व्यायाम 


ह्या व्यायामाच्या योगानें कोणाच्याही मनांत. बोलतां चालतांसुद्धां दया | 
उत्पन्न होते. तो सत्त्वगुणांनीं संपन्न होतो आणि दुसऱ्यांचे गळे कापणे, 
खाटकासारखे धंदे करणें, ह्यांत तो पुन्हा पडत नाहीं. एकनिष्ठेनें जर ह्या. 
व्यायामाचा अभ्यास केला तर, तुझाला एक द्यारूपी रथच प्रात होईल | 
आणि ते तुझाला इतका वाहून नेईल कीं, प्रत्येक अवयवांत जीं शेंकडों | 
` कोणरस्थळें ' असतात पां आणि सांगाड्याचा प्रत्येक भाग तोललेला 
असतो, त्याला तो समतोल राखतो. हीच. किंवा अशाच तहेची पद्धत | 
अनेक देशांत तरुण कामदारांना योग्य वाहन मिळावे हाणून लष्करी 
अंमलदारांनीं प्रचारांत आणली होती; परंतु त्यापासून विशेषशी फलप्राधी | 
झाली नाहीं, उलट कांहींशी बिघडाबिषडच झाली. ह्याचें कारण, लष्करी | 
लोकांस इतर अभ्यास करावयाचा असल्यामुळें त्यांस हा अभ्यास करावयास | 
वेळच मिळत नसे. ते कवाइतीतून सुटतील, तेव्हांना अभ्यास करावयाचा! | 
हा व्यायाम खालीं लिहिल्याप्रमाणे आहे. तो सांगितस्याप्रमाणें जपून करावा, | 

(१) ताठ उभे रहा. रांचा जुळवून घ्या. पायांची बोटें थोडीशी वर | 


उचला. (२). हात वर बाजूला करा ( वर्तुळगतीनें ) व ते डोक्यावर मिळे 


पर्यंत वतुळगति था. आंगठे एकमेकांस लागले पाहिजेत: (३) गुडचे स्थिर | 

ठेवा. शरीर ताठ असूंबा. कोपर दुमडूं नका. ( आणि खांदे चांगले पाठी | | 
कडे हालतां येईल असे. वांकवा ) बाजूनें नर्तुळाकारगतीनें हळूहळू हात. | 
खालीं आणा, असे कीं, ते पायांच्या बाजूपर्यत पोचतील, करंगळी आणि / | 
(कंगोरा) हातांची आंतील कड़ फक्त पायाला लागावी, हातांचे पंजे |. 
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न न रे 
* क आपली. प्रत्येक हातांची करंगळी 
नेक नो न ही मुद्रा फार सुरेख करतात. (४) ही 

सरकस अनेक र करावी, हळूहळू हें ध्यानांत ठेवावें.. शेवटच्या मुद्रे 
सांगितल्याप्रमाणे हातसुद्धां हालवीत राहावे. हें काम फार कठीण आहे; 
कारण, खांदे पुढ वळविणें साधत नाहीं, छाती थोडीशी पुढें करावी, मस्तक 
सरळ असावें; मान ताठ; पाठ सरळ असून किचित्‌ पोकळ ( परंतु स्वाभा- 
विक उभें राहिल्याप्रमाणें ), गुडघे सरळ. सारांश, तुझांला एक उत्कृष्ट उभे 
वाहन होतें, त्याचें आतां संरक्षण करा. अशा रीतीने उभें राहण्यास ते ुझाला 
मदत करील. मग करंगळी विजारीच्या एका शिवणीच्या ठिकाणी ठेवून 
जाग्याच्य़ा सभोवार चाला. अशा तहेनें थोडासा अभ्यास केलांत कीं, 
झाला मोठा चमत्कार आढळून येईल आणि तुहाला त्याचा इतका गुण 
व समाधान वाटेल कीं, आपण इतके लोकर सुधारलों कसे ह्याचेच आश्र 
उत्पन्न होईल; पण हा अभ्यास केला पाहिजे आणि थोडा धीरही पण 
धरला पाहिजे, तरच सर्व कांहीं साधणार आहे. 

इतका वेळप्थत आमच्या' लहान लहान व्यायामाच्या पद्धतिविषयी 
सांगितलें. ह्या अगदीं साध्या आहेत, तरी त्या विलक्षण गुणकारी आहेत. 
त्यांच्या योगानें शरीराचा प्रत्येक भाग खेळता राहतो आणि त्याचा जर 
झटून अभ्यास केला, तर तुह्याला त्या शरीरसामर्थ्यात लोकोत्तर करून 
सोडतील. अभ्यासः मात्र झटून करा. तो करतांना मनाला हौस वाग्या 
थोडें तरी. त्यांत मन घालावें आणि नेहमीं हें ध्यानांत ठेवावें कीं, ` आपण 
काय करतों आहों ( किंवा खेळतो आहों ) व कशाकरता करतो आहों. 
व्यायाम करतांना नेहमीं “ सामर्थ्य आणि पुष्टी ' हेच विचार आपल्य़ा 
अनांत बाळगावेत, हणजे त्यांचें फळ फार उत्कृष्ट मिळतें. जेवण्याबरोबर 
| लागलीच व्यायाम करू नभे किंवा व्यायाम केल्याबरोबर लगेच जेवावयासही 
| जाऊं नये. कोणतीही गोष्ट अति करूंनये. प्रथमतः कोणत्याही व्यायामाच्या 
| पुनरावृत्तीला आरंभ करावा आणि मग हळूहळू बरीच संख्या वाढविण्याची 
+ खटपट करावी. ( शक्य असेल तर ) दिवसातून अनेक वेळां व्यायाम 
त केलेला ब्रा; 5 का TF Fiys | 
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ANNAN SSNS 
बर सांगितलेल्या “ शारीरिक कसरती ” ची लहानशी पद्धत आहे, 

तरी ती तुमचें एवढें कार्य करील कीं, मोठया गुरूंनी किंवा मंथांनीही ते 
काम होणार नाहीं. हे व्यायाम जितके साधे.व सोपे आहेत तितकेच ते 
गुणकारी आहेत. त्यांचा अभ्यास. करा आणि धट्टेकड़े. व्हा. 

न हें, Commoner i. 

` प्रकरण सब्यी खाद 

योगस्नान 





घालण्याचे कांहींच कारण नाहीं; परंतु ह्या विसाव्या शतक्ांतसुद्धां हा 
विषय पुष्कळ लोकांना समजावा तितका समजत नाहीं. मोठमोठ्या शहरांतून 


पाणी तापविण्याच्या बंत्रांचा थोडाबहुत तरी उपयोग माहीत असतो; परंतु 


देशामध्ये आणि शहरांतीलही पुष्कळ घरांतून जें प्रत्यही होणें अवश्य 
त्याला थारासुद्धां मिळत नाहीं; झाकरितां आह्यास वाटतें कीं, योगी लोक 
आपल्या शरीराच्या स्वच्छतेकडे इतके कां लक्ष देतात, तो विषय आमच्या 
वाचकांच्याहि पुढें मांडावा. 


नैसर्गिक धमनिं पाहिलें, तर मनुष्याला वारंवार स्नान करण्याची कांही | 
आवश्यकता नाहीं; कारण त्याच्या शरीरावर कोणतेंच आच्छादन नसल्या | 
मुळं त्याच्यावर पर्जन्यवृष्टि होते. झाडेझुडपे त्याचें अंग झाडीत असतातच; 


त्यामुळें त्याच्या अंगावर धुरळा वगेरे कांहीं घाण सांचत नाहीं. त्यामुळें 


चामड्यालाही ती वारंवार फेंकून देण्याचा प्रसंग येत नाहीं. -अगदी पाहिला | 
मनुष्य पशूपमाणें नेहमीं नदींत डुंबत असे आणि उपजतबुद्धीप्रमाणें बागे | 
व एक वेळ कशी तरी त्यास बुडी मारावी लागे; परंतु तो कपडे वापरू | 
लागल्यापासून तो सारा मनु पालटला आणि-आजकाल मनुष्य त्याची . 
चामडी जरी आपल्यावरचा धुरळा-कादून टाकीत आहे व ती जुन्या पद्धती" | 
प्रमाणें मळ दूर करण्यास समर्थ आहे, तरी तो आपल्या अंगावर मठ | 
सांठवितो आणि त्यामुळें शारीरिक अस्वास्थ्य व रोग हे उत्पन्न होतात. । 
खरोखर एखाद्याचे शरीर अतिशय मलीन असलें तरी तें नुसत्या डोकूयांती | 
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ला र at अंगावरच्या मळाची रास , 
आश्चर्यचाकेत व्हाल. "दत्त पाळ, तर तुझी पुष्कळच 
म Seem a सुधारलेले लोक हाणून 
कोणी असें ह्मणतात कीं et कोणी 
स्नानाचा उपयोग हणज राष्ट्रांतील सामर्थ्य 
मोजण्याचा एके गज आह. स्नानाचा प्रचार जितका जितका अधिक, 
. तितक तितकं सामर्थ्य अधिक आणि स्नानाचा प्रघात जेथें कमी तेथें मनु- 
ष्याचा शरारसंपत्ताही कमी. प्राचीनकालच्या लोकांनीं स्नानाची मजल 
येथपर्यंत नेऊन पोंचाविली . होती कीं, स्नान हणजे एक थद्गेचाच विषय 
होऊन राहिला होता. त्याची मजल अत्तरापर्यंत किंवा तेलाम्यंगाप्यत 
जाऊन पोंचली होती. ग्रीक व रोमन लोक हे स्नान फार आवश्यक सम- 
जत असत आणि प्राचीनकाळचे पुष्कळ लोक ह्या बाबतींत अर्वाचीन 
जातींच्या पुष्कळ पुढें होते. आज जपानी लोकांचा तर स्नानाचें महत्त्व काय 
आहे, तें किती करण्याची किती आवश्यकता आहे, हें दाखविण्यांत पाहिला 
नंबर आहे. अगदीं भिकारी जपानी मनुष्य असला तर तो कदाचित्‌ जेव- 
ल्यारिवाय एक वेळ बाहेर जाईल; पण स्नान केल्यारीवाय कधींही बाहेर 
पडणार नाहीं. जपानी लोकांच्या एखाद्या शहरांत उन्हाळ्या दिवसांत जरी 
गदीभध्यें गेलें तरी त्यांच्यांत यत्किंचितही वाईट घाण यावयाची नाहीं. 
अमेरिकेच्या आणि युरोपच्या गर्दीमध्ये ही गोष्ट शक्य आहे काय र पुष्कळ 
जातींना स्नान हें धार्मिक कृत्य वाटत असे व आजही कित्येकांना वाटत 
आहे व॒धर्माध्यक्षह्दी स्नानाचें महत्त्व सांगतात. अशा रीतीनें स्नानाच्या 
संबंधाचा ठसा लोकांच्या मनावर बसलेला चांगला; हणूनच कित्येक लोक 
सनान हणजे एक धार्मिक कृत्यसमजतात. योगी लोकस्नान ही जरी 
बाग समजत नाहींत, तरी ती धार्मिक बात असल्याप्रमाणेच वलव न 
आतां. लोक स्नान कां करतात! ह्याचा विचार करुया. लासन 


च त्यांच > स्नान हे 
| आपल्यापैकी कारच थोड्या लोकांना माहिती असते. त्याच्यात 
केवळ आपल्या अंगावर जो मळ ब घुर सांता दिसतो. तेवहा काढून 
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टाकावयाचा. एवढांच ते अर्थ समजतात पण त्याँतं स्वच्छतेपेव्ता पुष्कळ 
महत्त्व अधिक आहे. आतां त्वचा स्वच्छ कां करावी. लागते तें पाहूं. . 
मागच्या भागांत आह्ली आपल्याला सांगितलेंच आहे कीं, नेहमींच्या 
घामाचे महत्व काय व कसें . आहे तें आणि तां. पर्माहिद्रें 
जर बुजलीं किंवा बंद झालीं तर शरीरांतील खळमळ बाहेर जाणार नाहीं. 
मग त्याच्यापासून मनुष्य मुक्त कसा होणार? त्वंचेच्य़ा योगानें श्वासोच्छवास 
करतांनाही मलोत्सर्ग करतां येतो. पुष्कळ लोक फार काबाडंकष्ट करतात 
त्यांच्या किडणी त्याचीं स्वतःची दोन्हीही: कार्थ करून एरीवायं चर्माचेंही 
काम करतांत; कारण निसर्ग हा मुळीं काम करतांना एक अंवयव दुहेरी 
काम करतो. ' घर्मनलिका ' हणून ज्यांना हणतात त्यांचीं तोडें तीं रोंमरंधें 
होत. अशीं तोंडें सर्व शरीरभर पतरलेलीं असतात. हे लहान लहान नळे 


आमच्या त्वचेच्या एका चोरस इंचामध्यें ३००० असंतांत. ह्या नलिक्रांतन ' 


नेहमीं ओलसर घाम वहात असतो. हा ओलावा ह्मणजे रक्तापासन व शरी 
रांतील खळामळापासून तयार झालेला रेया होय. ही गोष्ट आपल्या ध्यानांत 


असेलच कीं, शरीर हैं एकसारखी त्वचा काढून राकेत असतें व नम्या | 


` द्रव्याने ती भरून काढित असतें. त्यामुळें आपल्या कुटुंबामध्ये ज्याप्रमाणे 
एखादे गवंड्याचे वगेरे काम चालूं असतां त्यांत पडलेले गदळ, केरकचरा 


काढून वारवार ता जागा साफ करावी लागत, त्याप्रमाणेच आपलें शरीरही 


ह्या गदळापासून मोकळे व्हावें लागतें. त्वचा ही शर्रारांतीठ सारा खळमळ 
काढून टाकण्याचें साधन आहे. हा खळमळ जर शरीरामध्येंच राहूं दिला, 
तरः इतर रोगजंतूंना आयतेच खाद्य मिळतें. झणनच निसर्ग त्यांतन 
मुक्त हाण्याला पहात असतो. ह्याशिवाय त्वचेमध्ये एक तेलकट पदार्थही 
असतो. तो चामडीला मऊ व लवाबेक ठेवण्यालाही * उपयोगी पडतो 
शरीराच्या इतर भागांत ज्याप्रमाणें फेरफार होतात, त्याप्रमाणें. त्वचेच्या 
रचनतहीं सारखे. फरफार, चालू असतात. बाहेच्या चामडीला नेहमीं ' बाह्य- 
त्वचा अस ह्मणतात. हिंच्यामध्ये कोश असतात. हे कोश ह्मणजे अत्यंत 
सूक्ष्म जीवांश. होत, हं पूर्वी सांगितलेंच आहे. हे क्षणोक्षणी निघून जातात 
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आणि त्यांच्या ऐवजीं लदान जीव जोराने 
क बसतात. हे जुने निघालेले जीव असतात ते मलिन द्रव्याज्या रूपांत 
अप्तल॑ल जर धुऊन किंवा झाडून काढले नाहीत, तर ९ 

पाटीवर राहतात. त्यांपैकीं बरीच स Per 
स राहतात. त्यापकी बरीच संख्या कपड्याने चोळून जाते; ` 
संख्या शिल्लक राहते. ती सर्व | मने ha 
डे ' सवे नाहीशी होण्याला स्नान किवा धुणे जरूर आहे 
पाण्याच्या उपयोगाच्या भागामध्यें आही सोंगितळेच आहे दी. मन. 
ण्याच्या हत पाण्याचे कालवे किंवा नळ असतात, ह्याकरिता त्याची 
रोमरंमें उघडी ठेवणें हें फार महत्त्वाचें आहे. हीं छिद्रे जर बंद केलीं, तर 
कि ह j ल 6 १५५११ 
मनुष्य किती. ताबडतोब मरण पावतो, ह्यापी र घडलेलें उदाहरण 
ड he ० Q = न 350 आल 
देऊन व्यक्त केलें. ' हे जीण | परमाणु, तेल, घाम:वंगेरे पदार्थ शरीरांत ठेवे 
नाहींत, तर त्यांचीं बाहेर येण्याची द्वरे थोडी तरी बंद होतातच आणि 
मग पुनः सपार्टीवरचा त्वचेचा थर जमून रोगजंपूंचे घर किंवा ठाणें हातें. 


१८९ 
त्या जुन्यांच्या जाग्यांत घुसून 


अशा रोगांना तुझी कधीं मुद्दाम बोलावून आणाल काय? आह्ी आतां जे 


3७ se जे ड 
बोलतों आहों तें बाहेरच्या अंगावर बसणाऱ्या घुरोळयाच्या संबंधानें बोलत 


` नाहीं, हें निरुपयोगी द्रव्य तुमच्या शरीरामध्ये असते तें धेळ्या इततच 


घाणेरें असतें त्याबद्दल सांगत आहोंत. त्याच्यापासून कीं कधी भलताच 
परिणाम होत नाहीं काय़? | 

प्रत्येक मनुष्यानें आपलें शरीर निदान दिवसांतून एक वेळ तरी धुऊन 
काढावें. त्याला स्नानाची डोणीच पाहिजे असें नाहीं. .कोणीकडून तरी 
शरीर नीट धुऊन भेलें हणजे झालें. यांच्यापाशी गंगाळ नसेल, त्यांनी 
एक चांगलासा रुमाल व एक पातेलें घेऊन ओला रुमाल सर्व शारिरावरून 
फिरवावा आणि पहिलें. पुसणें झाल्यावर तो खळबळावा व पुनः दुसऱ्यानदां 
अंगावर फिरवावा ह्मणजे झालें. | | 

स्नान करांवयाळा अतिशय उत्तम वेळ हटली. ह्मणजे सकाळीं उठल्या- 
बरोबर. सायंस्नान हेही एकप्रकारे चांगलें आहे; परंतु जेवण झाल्याबरोबर 
छागलीच किंवा जेवणाच्या पूर्वी अगदी लोकर स्नान करू नथे. रुमाल 
थोडासा खरबरीत असून त्यानें अंग चांगलें चोळावे, ह्मणजे चामडीवरील 


| ज्ञेनी त्वचा निघून जाऊन . रुधिराभिसरणालाददी - उत्तेजन येते. अंग गार 
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असतां थंड पाण्याची अंघोळ कधीं करूंनये. गार पाण्यानें स्नान करण्या- 
पूर्वी अंगांत थोडासा उतारा येईपर्यत ब्यायाम करावा. पाण्यांत बुडी 
मारण्याच्या आधीं साऱ्या शरीरावर पाणी न घेतां आधीं मस्तक भिजवागे 
व्‌ मग छाती भिजवावी आणि मग सारें अंग बुडवावे. 
थंड पाण्यानें स्नान केल्यानंतर योगीलोकांची चाल हटली . ह्मणजे 
( किंवा अंग गारठलें तर ) हातानें अंग खुप चोळावें. चोळावयाला रुमाह 
घ्यावयाचा नाहीं. नंतर कोरडीं वस्ने नेसावयाचीं व तीं अगदीं ओली | 
होईपर्यंत गुंडाळावयाचीं. हें करतांना कोणाला जर उलट थंडी वाजेल तर, . 
कारण कित्येकांची कस्पना तशी होते कीं, त्याचा परिणाम उलट होतो; | 
कारण कपडे घातल्याबरोबर उबारा आल्याचा अनुभव तत्काळ येतो. तो | 
थोडथोडा व्यायामाने वाढतो,' हाणून योगीलोक तो लोकरच घेतात. हा 
ब्यायाम मोठा जोराचा नाहीं आणि नेहमीचाही नाहीं, तरी सर्व शरीराला 
त्यानें हुषारी येते. | | 
योग्याचें आवडतें स्नान किंवा धुणें झटलें झणजे थंड पाण्यांत ( पण 
गारांत ) नव्हे ते सर्व अंग चोळून चोळून स्वच्छ धुतात. हातानें किंवा | 
रुमालानें पुनः पुनः चोळतात. स्नान करतांना व चोळतांना योगी लोक | 
जोराचा प्राणायाम चालूं ठेवतात. ते उठल्याबरोबर प्राणायाम सुरू करून पूर्वी _ 
सांगितल्याप्रमाणें थोडासा व्यायाम करतात. थंडीचा कडाखा पडला असला | 
तर पाण्यांत बुडूं नये. थंड पाण्यानें अंग चोळण्यानें विलक्षण परिणाम _ 
होतो. आहीं सांगितस्याप्रमाणें पाणी चोळावे व स्नान झाल्यानंतर कपडे | 
घालावेत. झणजे अंगांत कांहीं विलक्षण हुशारी येते. हें योगरनान केले. 
असतां व त्याचा सराव ठेवला असतां मनुष्य फार काटक होत जातो. 
` त्याचं मांसही घड, अढळ, मजबूत असें होऊन त्याला बहुत करून आळ 
'भासतच नाहीं. ह्या स्नानाचा मनुष्य जर अभ्यास ठेवील, तर तो. एखादा | 
क्षासारखा मजबूत होऊन कोणत्याही थंड व उष्ण इत्यादि ऋतूला 
तोंड देऊं शकेल. 7 हक 7 
आमच्या रिष्य मंहळींनीं प्रारंभालाच अतिशय थंड पाण्यानें स्नान करु | 


4 
¥ 


नये अशी सूचना देणें उक्त दिसतें. असें. कधीच करू नक, ह्या क | 
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जीवास असमाधान वार्त असेह, सेह तर कषी बे ए 
समप्रमाणांत कोमट असावें आणि मग तें हळूहळू आधिक प 
लागावं. पुढ पुढे तुझाला पाण्याच्या उष्णतचें एक प्रमाण व द 
तुझाला पसंत पडेल. तेंच नेहमीं ठेवावे. आपली आपणच रिक्षा करून घेऊ 
नये. सकाळच्या स्नानानें मंनाचें समाधान झाल: पाहिजे, रिक्षा असें वाटं 
नये. ही एकदां संवय लागली की, पुनः तुझी दुसऱ्या तर्हेने स्नान करणा- 
रच नाही. अशा स्नांनाच्या योगेंकरून साऱ्या दित्रसमर मनाला समाधानच 
वाटतें, ओलें फडके अंगाला लागलें हणजे प्रथम गारसें वेळ खरें; परतु 
लगेच एक एक क्षण गेला नाहीं तोंच तुमच्या अंगांत उबारा येईल, तुमच्या 
मनाला विलक्षण समाधान वाटं लागेल. डोणीत पाणी घेऊन पाहिजे तर 
त्यात बसून स्नान करावे; पण अंग धुऊं नये व एक मिनिटपेक्षां अधिक 
वेळ त्यांत थांबूं नये; पण पाण्यांत असतां जोराच्या हातानें अंग चोळावे 
ह्याप्रमाणे तुझी प्रातःस्नान कराल तर तुहाला उष्णोद्कानें स्नान कर- 
ण्याचा प्रसंगच येणार नाहीं किंवा तें सुखकरही वाटणार नाही. अंग 


नेहमीं चांगलें चोळून घ्यावें व सुकलेल्या त्वचेवर ( उष्णोदकानें स्नान 


केल्यास ) कपडे घालावेत 
` ज्या मनुष्यांना फार वेळ चालावे लागतें किंवा उभें रहावें लागतें, त्यांनी 


रात्रो निजावयाचे पूर्वी गुडघ्य़ापासून खालीं पाय धुतले असतां फार समाधान 


वाटेल व रात्रीं झॉ।ही चांगली येईल 
हा भाग वाचळा कीं, सोडन द्यावयाचा असें मात्र करूं नका, तर ह्यांत 
दिलेल्या कुति करण्याची संवय ठेवा आणि मग तुह्लाला किती हुषारी. येते 


| द्याचा अनुभव पहा. थोडे दिवस अभ्यास केला कीं, त्मा संवयी तुझाला 


सोडाब्याशाच वाटणार नाहींत 
योग्याचा प्रातविधि 


खालीं दिलेल्या पद्धतीवरून प्रातर्विवीपासूत उत्तम परिणाम कसा होतो 


| शाची बरीच कल्पना आपल्याला येईल. ह्याच्यापासून मन*्समाथान न 
| शारीरिक सामर्थ्य हों दोन्हीही माप होतात आणि साऱ्या दिर्समर मना 


हुरूप असतो, 
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ह्यांत प्रथमच जो थोडासा व्यायाम करावा लागतो, तो रक्ताच्या आमि- 
सरणाला रात्रीच्या विश्रांतीनंतर शाररांत प्राण पसरण्याला कारणीभूत होते 
आणि थंड पाण्यानें स्नान केलें असतां सर्व शरीर आरोग्यास्थितीत ठेवतो. 

प्रथमचा ब्यायाम (१) पलटणीतील शिपायाप्रमाणें डोकें. ताठ, डोळे 


समोर, खांदे मागें आणि . हात दोन्हीही बाजूस ठेवून उभे रहा. (२) 


I ini पर कम 





पायांच्या बोटांवर शरीर जरासे उचला. जोरानें श्वा आंत ध्या; परंतु तो . 


सारखा व हळूहळू. (३) थोडे सेकंद तसाच दम धरून उभे राहण्याची 
तन्हा कायम असूंद्या. (४) पाय खालीं करून हळहळू पहिल्तराप्रमाणें व्हा 
आणि लागलींच हळहळ नाकपुडीनें उच्छ्वास सोडा. (५) स्वच्छ श्वासो- 
च्छ्वास करण्याची संवय करा. (६) असें अनेक वेळां करा. 

` एकदां नुप्तता उजवा पाय लावून व एकदां नुप्तता. डावाच "पाय लावून 
पूर्वीच्या प्रकरणांत सांगितल्याप्रमाणें आंग धुता किंवा स्नान करा. नंतर अंग 
पुसावग्राचें असेल तर थंड पाण्याचें गंगाळ भरा. ( हें पाणी फार गार असूं 
नशे. त्यांत समशीतोप्णपणा असावा तो असा कीं, त्यामुळे आपल्यावर कोण- 
ताही बरावाश्ट परिणाम होऊं नमे. ) एक जाडा कापडी रुमाल घ्यावा, 
तो पाण्यांत भिजवावा. नंतर त्यांतील पाणी सुमारें अ जाईल इतका 
पिळावा. आरंभीं छाती ब खांदे नंतर पाठ, नंतर पोट,. नंतर मांड्या, नंतर 
पाय व पावलें ह्याप्रमार्गे सारें शरीर चांगलें जोराने पुसावे. सारें अंग पुसून 
होईपर्यत रुमालांतलें पाणी वारंवार पिळून टाकलें पाहिज. हणजे साऱया 
अंगाला तें नव॑ व.ताजें मिळतें. नंतर एक क्षणभर थांबावे किंवा थोडें 
अधिक थांबावें, दोन दीर्य श्वास घ्यावेत. फार घाई करूं नये; तर तें फार 
सावकाशीनें करावें. प्रथम कित्येक वेळां थंड पाण्यानें तुमच्या अंगावर 


शहारा येईल; पण तोच एकदां अभ्यास झाला ह्मणजे तेंच पाणी सुखावह | 


वाटूं लागेल. आरंभीं थंडगार पाण्याचें स्नान करण्याची चूक होऊं नये. 


तर प्रथमं थोडं तरी उष्ण पाणी असावें. अंग पुसावयाला जर टबरेल घेतले | 
बज ग्रामध > ~ | 
असेल तर त्यामध्ये अर्थे ट्रेल साध्या पाण्याने मरावे आणि त्यांत अंग 


पुशीपर्यंत गुडे टेकून बसावे. नंतर सारें शरीर .क्षणमर पाण्यांत बुडवावे 
आणि लागालीच बाहेर निघावे. EL 
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' खालीं [3 प्रयाग स्वच्छ पाण्याने अंग धुऊन ' किंवा पुसून कसेही 
करा; परतु त हातान प अंग चांगले अनेक वेळां घांसल गेले पाहिजे. 
मनुष्याच्या दातात! अशी गोम आह को, एखाद्या रुमालाने किंवा पंचानें 
त्याची बरोबरी हातमातात नाहीं. त्याबद्द तुमचा तुझीच प्ररत्न करा. 
लवेवर थोडासा आलावा असूया आणि लागलीच अंगावर कपडे घाला, 
ह्मणजे तुझाला स्तक समाधान वाटल कीं, तुझी अगदीं थक्क हाऊन जाल. 
पाण्यानें. तुझाला थंडी वाजण्याच्या ऐवजीं कपडे घातल्यानंतर एक 
प्रकारच्या उबेचाच अनुभव येईल, मात्र आंतील कातडी थोडीशी दमट 
ठेवली पाहिजे. अंग धुवा किंवा पुसा; पण खालीं दिलेलें स्नान आठोप- 

त्यावर थोड्याशा दमट अंगावर कपडे घालीत जा. 
सामान्य व्यायाम 

(१) ताठ उभे रहा. आपल्य़ा समोर खांद्याच्या बरोबरीने आपले हात 
,ताठ धरा. मुठी वळवून त्या एकमेकीस लागूंयात. आपले हात सरंळ होई- 
पर्यंत त्या मुठी खांद्यापासून माग.ध्या. ( किंवा थोड्याशा आणखीही मागे 
,व्या. कांहीं एक जोर न लागतां स्या तेथें सहजी जातील तर ) छातीच्या 
वरचा भाग ताठ करा. असें अनेक वेळ करा आणि मग एक क्षणभर 
|` विश्रांति घ्या. (२) पहिलीच मुद्रा कायम ठेवून झणजे खांद्यापासून 
दोन्हीही बाज़ला दोन हात सरळ ताठ, बाजूपासून हात पसरलेले तसच, 
खांद्याच्या बरोबरीने, मिटलेल्या मुठी वर्तुलाकार फिरवा. अशा कीं, समोरून 
पाठीमांगें तशाच त्या थोड्याशा मागें पुढें करून त्यांत अनेक पकार क 
असे कीं, जणों काय एखादी पंवनचक्कीच किरत आहे. असें Ee स 
केरा. (३) ताठ उमे रहा. मस्तकावर ee र 
४ नंतर गडघे न Dt 
लावून दोन्ही हात पसरा. नतर ३ जर होत नसेल, तर होईल तेवढी 


खटपट करा आणि पहिल्याप्रमाणें उमे रहा. (४) न्य नी म 
पर करून: चवच्यावर उसे रद पयत योती 


असेंच करा. (५) उभे राहूनच आपले पं उभे रहा. जर थांबून 
प्तरून प्री न कतरह दिल्या „मे > है , 


3 ५ वि) 





is 


१९४ आत्मसासध्ययोग. 

पहिल्य़ाप्रमाणें व्हा. अनेक वार असेच करा. (६) ने० १ चा व्यायाम अनेक 
वार करा. (७) स्वच्छ श्वासोच्छ्वास सोडून पुरें करा. 

हा व्यायाम जितका सोपासा वाटतो, तितका तो प्रथमच साधत नाहीं. 
हा खरोखर पांच व्यायामांचें मिश्रण आहे. त्यांतील सारेच सोपे असून ते 
सहज करतां येतात. ह्या ब्यायामांपेकीं प्रत्येक भागाचा अभ्यास झटून करा; 
मात्र तो स्नानाच्या पूर्वी करा आणि प्रत्येक भागांत पूर्ण वाकबगार व्हा, 
हाणजे तो अगदीं एखाद्या घड्याळाच्या लंबकाप्रमाणें चाळूं लागेल आणि 
सहज एका क्षणांत साध्य होईल. हा व्यायाम स्नान करून लागलींच 
केल्यास तो अतिशय उत्साहवर्धक असून सर्व शरीर हालवून सोडतो आणि 
तुझी जणों काय एखादें नवेंच मनुष्य आहां असें भासवितो. 

शरीराचा कमरेवरचा सर्व भाग सकाळींच पुसून काढावा, हणजे सव 
दिवसभर ताकद राहाते. तरतरी येणें त्याचप्रमाणें पाण्यानें कमरेखालचा 


भाग धुऊन काढून ( पावलांसुद्धा ) मग जाऊन निजलें तर फारच, 


ताजी उमेद येते. 
Ree 


प्रकरणे सत्ताचिसाव. 
रश्मिजीवन. | 
आमच्या वांचकांपेकीं, बहुंतेकांस ज्योतिषशाश्नाचीं निदान मूलतत्वें तरी 
माहीत असतीलच; त्यांना हें मर्म माहीत आहेच कीं, ह्या विश्वांतील जो 
कांहीं अंश आमच्या नेत्रकटाक्षमर्यादेंत येतो तो इतका अल्प आहे की, 
मोठ्या दुर्बिणीनें पाहूं लागलों तर आपण त्याच्यापुढे कांहींच नाहीं असें वाटतें 
दुर्बिणीने लक्षवांधे अचल तारे असलेले आपल्याला हग्गोचर होतात. ते सारे 


सूर्य आहेत इतकेच नव्हे, जी एक विशिष्ट ग्रहमाला चालविणारा जो. | 


आमचा सूर्य त्याच्या बरोबरीचेच नव्हे, तर कित्येक त्याच्यापेक्षांही आका” 
रानें मोठमोठाले आहेत. प्रत्येक सूर्य आपआपल्या ग्रहमालेचा केंद्र असून 
तोच तिचा प्रेरक आहे. आमच्या ग्रहमालेमध्यें आमंच्या ग्रहमालेला मुख्य 
जीवच देणारा आमचा सूर्यच आहे, आमच्या ग्रहमालेंत अनेक गह असल्याचे 
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| शख्रावरूनच सिद्ध झालें आहे आणि अनेक तारे अद्याप ज्योतिषशास्रवे- 
त्यांनाही अज्ञातच आहेत. आमचा हाणून जो ग्रह आहे त्याला आह्ली 
पृथ्वी असें झणतों; तोही त्यांतलाच एक आहे. 


आमचा सूर्यं इतर सूर्याप्रमाणेंच आकाशामध्ये जीवनशक्ति पसरतो. 
वीच प्राणशक्ति सर्व ग्रहांवर जाऊन तेथें सजीव सृष्टि निर्माण करते. 
सूर्याच्या किरणांशिवाय पृथ्वीवर जीवसूष्टि होणेच शक्य नाहीं. अगदीं. क्षुद्र 
कोटक किंवा वनस्पतीसुद्धां आपसल्यामध्यें जीवनकला येण्याला आहाला 
सर्वस्वी सूर्यावरच अवलंबून राहावें लागतें. ह्या जीवनकलेला किंवा जीवालाच 
योगीलोक प्राण असें ह्मणतात. प्राण हा प्रत्येक ठिकाणीं आहेच; पण कित्येक 
ठिकाणीं त्याचा सारखा व्यय होत असतो; त्यामुळें तो पुनः काढून घ्यावा 
लागतो व त्याचा प्रवाह कायम राखावा लागतो. विद्युत्‌ सर्वत्र आहेच; 
तथापि ती: सुद्धां विद्यत्संग्रहयंत्रांत सांठवावी लागते आणि ती एकत्र र 
७बाहेर पाठवावी लागते. प्राणाचा अखंड प्रवाह सूर्य व त्याचे ग्रह यांमध्ये 
ठेवलेला आहे. 
` साधारण असा समज आहे कीं, ( सीरा 2 ठ 
करीत नाहीं. ) सूर्य हा एक स्टरटरटरट रिजणार म के 
प्रकारचा आगीचा लोळ आहे. आपल्याला जी उष्णता प व क 
तो त्य़ा महदामीपासुनच मिळतो; परंतु योगशास्त्रज्ञ लॉक हणे किंवा गगथ 
भिन्न असतात. त्यांचें हाणें असें आहे की) सूयाचे राहण हि विषयी 
रीत येथचे घर्म इतके मिन्न आहेत की; 
जरी तेथें आहेत त त्याचे येथचे पे 


[ही निखालस दाह्य 
कल्पना मानवी मनानें करणें परम बा कडची कोळशाचा 
पदार्थांचा केवळ गोळा नाहीं. जसा * गोळ्यासारखाही 


= अडाच्या तग 
हीं तो नव्हे. किंवा लोखंडाच्य प 
गिलारव्ता त व्र योगीलोकाना मान्य नाहींत; उलट 20 
तो नःहे- ह्या दोन्दीही ग >> जो ` रेडिय्रम ? नांवाचा 
वा. तो रोडेयमाचाच . 
व्याचा तो असावा, तो ३ «० 
Mer नाई, तर किलेक गत तयच 
न आहे, 
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असा समज आहे कीं, तो अनेक द्रव्यें मिळून झालेला आहं. तीं दृष्ये 
कांहीं निराळ्याच विशिष्ट जातींची असावीत. त्यांपेकींच एका द्रव्याचा 
शोध अलीकडे पाश्चात्य लोकांना लागला आहे व त्यालाच ते ' रोईयम ' 
असें ह्मणतात. रोडिग्रम काय आहे व कसें आहे, त्याची वाटाघाट आही 
जरी करीत बसत नाहीं; तरी इतकें सांगतों कीं, सूर्य हा द्रब्यामध्ये 
गुणधर्म आहेत असें योगीलोकांचें ह्यणणें आहे. ते गुणधर्म रोडियममध्यें 
बऱ्याच अंशाने सांपडतात. गोष्ट तर अगदीं साधारण आहे कीं, दुसरेही 
कित्येक राश्मजन्य पदार्थ ह्या ग्रहावरही अद्याप आढळून यतील. 
ते रोडियमसारखेच असून आणखी तिसराच मेद्‌ दाखवितील. 
रारमिजन्य द्रव्य कधीं वितळून जात नाहीं, किंवा ' दाह्य ' हाणून जो 
धर्म आह्मी झणतों, तोहि त्याच्या अंगीं असत नाहीं; तर तो स्वतः ग्रहा- 
पासून प्राणप्रवाह काढून घेतच असतो. ही प्राणाकर्षण करण्याची तहा 
फार अदूभुत असून नैसर्गिक आहे आणि ते प्राण तो फिरून परत करीत 
असतो. आमच्या वाचकांना माहीतच आहे कीं, ज्या हवेतून आह्ली आपला. |. 
प्राण आकर्षण करून घेतो, तो जरी एक प्राणाचाच संग्रह आहे तरी तीच, | 
हवा आपण प्राण घेणें ता सूर्यापासूनच घेते. आपण जें अन्न खातों, त्यांत । 
प्राण कसा भरलेला असतो, तें आहां पूर्वी सांगितलेलें आहे. त्यांतूनच आही ' 
तो काढून घेतों व त्याचा उपयोग करतों; परंतु ग्रह जो प्राण घेतात, तो 
सूर्यापासून घेतात. सूर्य हा प्राणाचें एक भांडारच आहे; कारण किरणसमूह 
हणजे एक प्रचंड जीवशक्तिसंग्रह होय. तो नेहमीं आपले प्रवाह ग्रहमाले- 
पर्यत प्रत्येक ठिकाणीं जीवजंतू उत्पन्न करीत-येथें जीव ह्मणजे प्राणी हें 
उघडच आहे--जाहेर पाठवीत असतो. 
सूयाचे कार्य कोणतें, ह्याचें वर्णन करीत बसण्याचे हें कांहीं स्थळ नन्हे! 
तरीपण योगी लोकांना त्याचें फार उत्कृष्ट ज्ञान असतें. आह्ली फक्त सूर्य 
हैं काय आहे एवढेंच आमच्या वाचकांस कळावे हणून तो विषय केवळ 
लता आणे इतर ाण्यांशी त्याचा काय संत्रंध आहे, एव” 
° हंतु आहं. ह्या पुस्तकाच्या ह्या प्रकरणावरून 
एवढेंच समजून देण्याचा उदेश आहे. की, सूर्याचे किरण हे ज्ञीवनतत्त्व, माण! 
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2वगवीतपणा ह्यांच्या लहरीनीं युक्त असून त्यांचा आहीं हरघडी उपयोग 
करीत अस्तत; पण कित्येकांना तो करून घेणेही फारसें आवडत नाहीं, 
| त्यास इलाज नाहीं. अवीचीन व सुधारलेले लोक सूर्याला जणों काय भितात 
| असेच वाटतें. ते आपल्या खोल्या अंधारमय करतात. सूयाच्या किरणांनी 
अंगाला स्पर्श करूं नये झणून जडशीं पांघरूणें घेऊन सारें अंग झांकून 
टाकतात ! त्याला पाहून ते खरोखर पळूनच जातात. आतां ही एक गोष्ट 
मात्र येथें पक्की लक्षांत ठेवा की, आह्मी जे हां सूर्मकिरणांच्या संबंधानें 
बोलतो, त्यावेळीं उष्णतेच्या संबंधानें कांही बोलत नाहीं. उष्णता ही प्रथ्वी- 
च्या वातावरणाशी संयुक्त झाल्यानेच उत्पन्न होत असते. पृथ्वीच्या बाहेरचे 
वातावरण ( ग्रहमालेच्ण आंतील भाग ) अतिशय थंड असलें पाहिजे; 
कारण तेथें सूर्यकिरणांना कांहींच आड येत नाहीं; तरी आह्ली जेव्हां 
आपल्याला सूर्याचे ऊन घेण्याविषयी आग्रह करतों तेव्हां त्याचा अर्थ असा 
नाहीं कीं, तुझी उन्हाळ्यांत रखरखीत उन्हांत जाऊन बसावें ! 
हे सूर्यकिरणांपासून पळून जाण्याचा जो सरावा आहे, तो तुही दात 
यावा. सूर्याचें ऊन तुझी तुमच्या जाग्यांत येऊं द्यावे. तुमच्या रजयांना वे 
कामछेनंना ऊन लागेल हाणून मेदू नये. तुमचे दिवाणखाने व आरसंमहाल असे 
सारा येळ बंद करून ठेऊ नयेत. तुमच्या खोल्या ह्मणजे कांहीं सूर्यकिरणांचे वरन 
कधींच न होणारी छतें करूं नका. सकाळच्याच प्रहरी तुमच्या तज 
उघड्या ठेवा आगि त्यांतून प्रत्यक्ष ऊन किंवा लख्ख उजड १. ? 
| . सजे तुझाला घरांतील वातावरण हळूहळू आरोग्यानें, सामथ्ये, जीवन 


तत्त्वाने कसें मरून जातें, ह्याचा प्रत्यक्ष शुन येईड़ आणि र 
| अशक्तता, किरकीर ह्यांनी ठडमडलेलें व मळकें वातावरण कसें नष्ट होते, 
` तेंही दिसून येईल. 

is एकदां तरी उन्हांत जाऊन या. १ र क 
| च उन्हाळ्याचेच दिवस असतील, तर" उन्हाच्या रर ल | 
| se तर क्री उन्दांतला रस्ता जमना. प्रसंगोपात वाच 
ह. किंवा जा. 
| नसत जा. थोडेसे लौकर उठा, सेर . पुढे सांगितलेल्या कुति 
| र; न्या शरीराला ताजेतवाने होऊंद् NN, 

) पडून रहा आणि सत्यो १. ७ . . र 
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करण्याला तुमची राहती जागा सोधीची असेल, तर अंगावरचे यज्ञयावत्‌ ! 


कपडे काढून टाकून सारें शरीर उन्ह खाऊंद्या. तुझाला सहज वाटेल की, 
असें उन्हांत तापण्यांत अर्थ काय ? पण त्याबद्दल तुझाला कल्पना नाही 


नाहीं तर त्यापासुन मनाला केवढा जोम येतो त्याचा अनुभव कळला | 


असता. ह्या विषयाच्या संबंधानें विचार केल्याशिवायच मनाचा ग्रह विपरीत 
करूं नका. सूर्यीकिरणांचा प्रत्यक्ष थोडा तरी अनुभव घ्या, हणजे तुमच्या 


शरीरावर त्याच्यापासून आलेल्या लहरींचा कांहीं तरी पारेणाम होतोच | ' 


होतो. कांहीं कारणानें एकाएकीं तुमच्या शरीराला थकवा आला, तर त्याच 


भागावर उन्ह पाडून घेतलें तरीसुद्धा तुझाला थोडेसें तरी बरें वाटल्या- , 


वांचून राहणार नाहीं. 


प्रातःसूर्याचे [करण फारच हितावह असतात. जे लोक सकाळीच उठून | 
ह्या ताजातवान्या किरणांचा फायदा घेतात त्यांस अतिशय समाधान वार्ते. : 
सूयोद्य होऊन सुमारें पांच तास झाल्यानंतर त्याच्या किरणांतील' प्राण॑ _ 


दायक क्रिया जरा जरा कमी होते आणि पुढें पुढें दिवस अस्तास जाण्याच्या 
सुमारास तर ती अजिबात नंद होते. फुलांच्या कळ्या सकाळच्याच प्रहरी 
कशा उमलतात त्या पाहिल्या झणजे ही गोष्ट ध्यानांत येते. दुपारच्या 


उन्हानें कोमेजणाऱ्या कळ्या कोणीकडे आणि सकाळच्या ताजा कळ्यांचा | 
टवटवीतपणा कोणीकडे ? फुलांचे, जे शोकी लोक असतात, त्यांना ही गो | 


पूर्णपणे माहीत आहे कीं, वनस्पतीच्या पौटिकतेला जितकें पाणी, हवा १ 
` चांगली जमीन अवश्य आहे, तितकाच सूर्यप्रकाशही . कारणीभूत आहे. 
वनस्पतिर्राश थोडेसें पहावें, थोडेसें निसर्गाकडे जावें आणि तेथें आपला 
धडा वाचावा. सूर्य आणि हवा हीं दोन्हीही अदभुत पोष्टिक आहेत. मग 
तीं तुझी यथेच्छ प्राशन कां करीत नाहीं ? | 


ह्या पुस्तकाच्या दुसऱ्या प्रकरणांत आह्लीं सांगितलें आहेच कीं, मनःशाते! 


हवा, अन्न, पाणी इत्यादिकांपःसून प्राणाचा अंश काढून देहांत घालते ' 
आणि तो प्राण किंवा जीवनशाक्त सूर्यकिरणांमध्यें असते. ही सत्य ग | 


आहे आणि यथायोग्य मनोधरमानें तो फायदा तुझया, वाहवितांही येण्यात | | 


oS 
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- | 


| 


| 
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,ब्‌ फायदे थोडे तरी लक्षांत आठे आहेत! 
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। रखा आहे. सकाळच्या सूर्यप्रकाशात बाहेर फिरावयास जा. आपलें मस्तक 


उंच करा. आपले खांदे मागें ठेवा आणि सूर्थकिरणांपासून प्राणाशी संयुक्त 
असलेल्या हवेचे थोडेसे श्वासोच्छ्वास करा. तुमच्यावर सूर्याचें उन्ह चांगलें 
पढूंया. आणि मग खालीं दिलेल्या शब्दाप्रमाणें आपली वृत्ति ठेवून खालीं 
दिलेले शब्द किंवा तशाच तर्‍हेचे दुसरे शब्द किंवा मंत्र ह्यांचा जप करा. 

“ मी निसगोच्या सुदूर सूर्यप्रकाशात स्तात झालो. आतां 
मी त्याच्याचपासून जीवन, आरोग्य, सामर्थ्य व तरतरी ग्रहण 
करतों. त्याच्या योगानें मला ताकद येईल व मनाला हुरूप 
चढेल. आतां माझ्यामध्ये प्राण भरला; त्यामळें माझें शरीर 
पायांपासन मस्तकापर्यंत अगदीं घट्ठमुद्ट झालें; माइया सर्व 
शरीराला पुष्टि आली. मला उन्ह फार आवडते आणि 
त्यापासून त्याचे सारे फायदे मला मिळतात. ” 


* तुझी सवड सांपडेल तेहां ह्याच मंत्राचा जप करा, हणजे आज इतकी 


वर्षे असल्या सकृत्याला आपण क्सें मुकलों व्‌ सूर्यापासून कसकसे दूर 
पळत होतों, ह्याचें तुझालाच आश्चर्य वाटूं लागेल. उन्हाळ्यांत झारच्या 
उन्हांत विनाकारण तळपत जाऊं नका. विरोषेंकरून दुपारी तर नकाच; पण 
हिवाळयांत आगि उन्हाळ्य़ांत सकाळचें उन्ह कांहीं हयांस बाधक 5 
नाहीं. उन्हावर आवड धरावयास शिका. त्यावरच सर्व कांही अवलंबून आहे. 
0! 
प्रकरण अद्गाविसावें. 
ताजी हवा | 
क आहे. तर मग ह्या भागाचीही आतां उपेक्षा करू नका; 
; npr ° न 
त्यांतला विषय अगदीं प्रचार तेवढ्याकरतांच र्‌ 
असाल, तर ज्यांच्याकरितां ते लिहिला आहे व 
त्याची उपेक्षा करीत 9 षे 
त्यांपैकी तुझीही एक असले पाहिजेत. 
ज्यांना तो अत्यंत आवश्यक आहे, 


लला . हवेची आवश्यकता 
ज्यांनीं . ह्यांतील मजकूर [चला आहे व ताज्या हॅव 'चन कधीच 
ज्यांनीं . ह्यांतील ते हा भाग वाचल्यावाचून किनी 
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राहाणार नाहीत. त्यांना जरी ह्यांतील सारा विषय अवगत असला तरीसुद्धा | 
तो उत्तम विषय पुनः पुनः वाचावयाला हौसच वाटेल आणि तुझाला जर | 
ते विषय आवडत नसेल व तो तुझी कधीं पुढेही येऊ देत नसाल, त्त | 
मग त्याची तुझाला फारच आवश्यकता आहे. ह्या पुस्तकांतील इतर प्रकर- | 
णांत प्राणायामाचे महत्व काय, तें गुप्त व प्रगट अशा दोन्हीही रीतीने | 
सांगितलेंच आहे. ह्या प्रकरणांत पुनः प्राणायामाविषयीं माहिती सांगण्याचा | 
मुळींच इरादा नाहीं, तर फक्त ताज्या हवेची आवश्यकता व तिच्यासंबंधानें | 
बरीचशी माहिती सांगावयाची आहे. हा उपदेश विशेषेकरून पाश्चिमात्य | 
, लोकांना फार आवश्यक आहे; कारण तेथें निजावयाची खोली अगदीं गन | 
बंदू करून घरांत मुळींच हवा न येऊं देण्याचा प्रघात फार आहे. खरा 
श्वासोच्छ्वास करण्याचें महत्त्व काय आहे तें मी आपल्याला पूर्वी सांगित- 
लेलेच आहे; परतु आपण प्रत्यक्ष चांगल्या १ ताज्या हवेचा श्वासोच्छवास 
घेतल्याशिवाश तुमचें हित होणार थोडेंच ! 

निखालस बंद केलेल्या जाम्यांत बसणें, बेताचा वारा खेळण्यापुरताही 
वाव न ठेवणें ही कल्पना अडाणीपणाची असून तसे वागणारे लोकही शुद्ध | 
अडाणी होत. फुफ्फुसांची कार्थ आणि घर्म जर यथायोग्य रीतीनें समजून | 
दिले, तर लोक तरी असें करतील काय ? तेव्हां वादविवादापेक्षां हाच मार्ग 
बरा. चला तर आपण अगदीं साधा प्रचारांतला ह्या विषयाचा लहानसाव 
भाग घेऊंया 

आपल्याला आठवण असंलच कीं, फुफ्फुसे हीं शरीरांतील खळमळ | 
सारखी बाहेर टाकीत असतात. श्वासोच्छ्वास हा एक शरीरांतील झाडू । 
आहे. तो त्याच्यातील केरकचरा झाडून टाकतो आणि शारिांतील सर्व | 
भागातून खळमळ बाहेर टाकून वेतो. त्वचेकडून जशी शरीरांतील घाण बाहेर | 
टाकली जाते, त्याप्रमाणेच फुफ्कुसेही त्यांतील सर्व घाण बाहर टाकीत | 
असतात. मूत्राशय व आंतडीसुद्धां खरोखर, शरीरांत जर पाण्याचा पुरवग | 
व्हावा तसा न होईल, त्र निसर्ग फुपफुसांनाच तें काम करण्यास लावतो. | | | 
आणि त्यांच्याकडूनच ती उत्पन्न झालेली सारी घाण बाहेर टाकावयास लावते | । 
. आणि आंतड्यांकडून नेहमीप्रमाणे रोजच्याप्रमाणानें घाण बाहेरः दकठी १ | 
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जाईल, तर तो मळ _आंतड्यांतच सांचून त्याचा परिणाम हळहळ रा 
होऊं लागतो. तो बाहेर पडण्यास मार्ग शोधू लागला हणजे तो फुपफुसांत 
आरकषिला जाऊन उच्छूवासावाटें बाहेर पडतो, ह्यावरून असा विचार करा 
की, तुझी जर खोली अगदीं गञ्च बद्‌ करून आंत निजला, तर खोलीमध्ये 
तुझी आपल्या उच्छ्वासाबरोबर प्रत्येक तासाला ८ ग्यालन कार्बानिकर्मेसिड 
ग्यास वातावरणांत सोडीत असतां. ह्याशिवाय इतर खंळमळ व विषारी 
ग्यास असतात ते वेगळेच. आठ तासांमध्यें तुझी ६४ ग्यालन काबबानिक 
आसेडग्यास बाहेर टाकतां. तुमच्या खोलींत दोन असामी निजलेले असतील, 
तर त्याची दुप्पट करा. अशा प्रकारें हवा सारी खराब झाली हणजे 
तुमच्या शरिरांतील विषारी हवा पुनः पुनः श्वासोच्छ्वासाबरोबर भरूं लागते 
आणि पुनः प्रत्येक उच्छ्वासाबरोबर तेथील हवा अधिक अधिक [विषारी 
बनते. अशा वेळीं त्या तुमच्या खोलींत जर एखादा मनुष्य सकाळींच 
आला आणि तुझी साऱ्याच खिडक्या लावून घेतलेल्या असल्या व तेथें 
घाण सुग्लेली आहे हणाला, तर आश्चर्य तें काय ! 

अशा दूषित खोलींत एक रात्र काढल्यानंतर तुमच्या मनाला बरें वाटले 
नाहीं, . कांहीं सुचेनासे झालें, स्वभाव चिडखोर बनला आणि बहुतकरून 
आळस आला, तर नवल तें कशाचें?' तुझी निजून पडतां ह्याचें कारण 
काय ह्याचा आपण कधीं विचार केला आहे कांय ! साऱ्या दिवसभर काम 
करतांना शरीरांतील जे परमाणू शिजून गेलेले असतात, त्या ठिकाणी नवे 
बसवून त्याची डागडुजी न्हावी ह्यासाठी निसर्गाने ती सवड ठेवली आहे. 
झी काम करतांना त्याची जीवनशक्ति खर्च केलली असते. ती बंद करून 
त्याला ती पुनः दुरुस्त करण्याला व तुमचें शरीर ues रवावयाला तुझी 
सवड देतां, अशी कीं, सकाळीं त्यानें पुनः पूववत्‌, नीटनेटके व्हावे. र 
काम तिनें नीट करावें हणून तिला निदान नेहमीप्रमाणे तरी वागणूक 
असावी लागते. यथायोग्य प्रमाणानें मरलेल्या हवेतून तिला र उटा 
पाहिजे असतो. जिच्यांत ग्रथाप्रमाण आक्सिजन भरलेला आहे व आदल्या 

दिवशी सूर्यकिरण पडल्यामुळें जीत ताजाच्या ताजा प्राण मरलेला आहे, 
देवशीं सूर्यकिरण पडल्य ननक त 
तेवढा तरी न आपल्याला द्यावा हणून ती वाद (३५ हाय ४. 
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क ह यपा. 
तिला त्याऐवजी तुमच्या शरीरांतून निघालेल्या विषाने भरलेली हवा आणि 
तीसुद्धा जितक्यास तितकीच देतां, दुसरें कांहीं नाहीं. मग तिनें * जशास 

तसें ' ह्या न्यायाने आपल्या कामांत गेळवाटोलव केली तर त्यांत नवल नाहीं. 

ज्या खोलीमध्ये चमत्कारिक दुर्गंध सुटलेला आहे, बिछान्यामोवतीं मुळींच 
हवा खेळती नाहीं, त्या जागेंत ताजी हवा घेतल्याशिवाय व ती खेळती 
झाल्यारीवाय ती खोली तुझाला निजावयाला मुळींच योग्य नाहीं. निजा- 
बयाच्या ठिकाणची हवा साधारणपणें बाहेरच्या खुल्या हंवेतकीच 
शुद्ध असली पाहिजे. थंडी होईल ही मीति बाळगूं नका. हें ध्यानांत | 
असूं द्या कीं, क्षयरोगावर उपचार करण्याची हीची अगदीं सुधारलेली | 
पद्धत आहे, तींत रोग्याला अतिशय थंड हवेवरच नेऊन ठेवतात, . मग तेथे | 
रात्रीची कितीही थंडी असो, पांघरुणें कितीही घ्या; पण त्या थंडीनें थोडी | 
तरी बाधा होईल हें मनांतसुद्धां आणूं. नका. निसर्गाकडे चला ! ताजी हवा 
हणजे कांहीं वाऱ्याच्या झुळकेंतील निद्रा नव्हे हें ध्यानांत ठेवा. 

जी गोष्ट शयनागाराला लागू तीच गोष्ट राहत्या घराला व कचेऱ्यांनाही 
लागू आहे. हिंवाळ्यामध्यें मात्र बाहेरची मोकळी हवा फारशी घरांत येऊं | 
नये; कारण तिच्या योगानें घरांतील उबारा कमी होतो; पण तरशानेंही | 
कधीं कधीं फायदा झाल्याचें आढळतें. दिवसांतून एक वेळ खिंडवया | 
उघड्या टाकाव्यात आणि आंतून बाहेरून हवा खेळेल असें करावें. संध्या 
काळी हें मात्र विसरू नये कीं, दिव्याच्या किंवा ग्यासाच्या बच््या, त्यांच्या | 
पुरता हवेमध्यें सांठा आहे किंवा नाहीं हें पहावें. असें केलेंत ह्मणजे एकवेळ | 
तरी ताजेपणा येईल. नंतर हवा खेळती राहण्यासंबंधानें कांहीं पुस्तके वाचावीत. | 
झणजे तुमची प्रकृति फार छान होईल. इतक्या खोल. विचारांत पडण्या” | 
चाही तुझाला कंटाळा असला तर, आह्ली जें काय सांगितलें आहे त्यापेषी | 
थोडातरी कांहीं विचार मनांत आणा. झणजे बाकीच्या गोष्टी तुमची 
बुद्धीच तुह्यांला सांगेल. | | क | 

प्रत्येक दिवशीं बाहेर जावे आणि ताजी हवा अंगावरून खेळूं थग: | 
इणने ती तुमच्या, जीते, आरे रहम दी तु, र्त | 
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, समजतें आणि साऱ्या जन्मंभर समजत असणारच; तथापि तूमचा घरकोंबडे- 
पणा कांहीं जात नाहीं आणि तें तर निसर्गाच्या अगदीं विरुद्ध आहे. 
तुझाला बरें वाटत नाहीं ह्यांत कांहीं आश्रय नाहीं. गलिच्छपणाने निसर्गाचा 
कायदा कधींच पाळला जात नाहीं. हवेला मिण्याचें कारण नाहीं. निसर्गाने 
तुझी तिचा उपयोग करावा असेंच ठरविलेलें आहे. तुमच्या स्वमावानें व गर- 
जेनेंदी तें मान्य केलें आहे. ह्याकारेतां त्याला मिऊं नका. त्याच्यावर प्रेम 
करावला शिका. बाहेर फिरावयाला गेलांत व ताजी हवा खाऊं लागलांत 
झणजे आपल्याशीच हणा | 

“ मरी निसर्गाचे लेंकरूं आहें. त्यानें ही मला स्वच्छ व 
सुंद्र हवा घेण्यासाठीं दिली आहे. अशाकरितां कीं, मी मोठें 
व्हावें, धट्टेंकट्टें व्हावें, आणि उत्साही व्हावे हणून मला 
त्याचें संरक्षण केलें पाहिजे. ' 

आरोग्यामध्यें, बलामध्यें आणि. हिमतीमध्यें मी श्वास घेत आहें माझ्या 
अंगावर जी हवा वाहत आहे, तिचा उपभोग घेतलेला मला समजतो आहे 
आणि तिच्या फायद्याचा मला अनुभव घडत आहे. मी निसर्गाचे बाळ आहे 
आणि त्यानें दिलेल्या देणगींचा मी उपभोग घेणार, ही 

अशा प्रकारें हवेचा उपभोग घ्यावयाला हैक रीकलांत कीं, तुमच 
कोट कल्याण होईल. 


“नग्न 0. >> 
प्रकरण पकुणती सावे 
निसगीचा लाडका वैद्य कोण : 
तर झोंप 
जैसर्गिक किया झणून लोकांमध्यें ज्या प्रशिद्ध आहेत, त्यांतील निद्रा 


किंवा झोंप ही क्रिया इतकी साथी व प्रचारांतील आहे कीं, तिच्याबद्दल 


चें निद्रेची आवश्यकता 
कांहीं किवा देण्याचें कारणच नाहीं. न भे | 
व माहित ded कधीं जरूरच नसते. त पडलें वा! 


। व महत्त्व ह्यांच्या उपदेशाची मुलाला क 7 क 
` द्रागली झोप. आगेपलें. शाण मोठे मनुण्यपुद्धां जर ग्मि रीतीनं व 
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साध्या राहणीनें रहातील तर त्यांनाही अशीच झेप लागेल; परंतु त्यांच्या 
भोवती नाहीं नाहीं त्या क्ात्रिम संवयीचा इतका पाळा पडलेला असतो कीं 
त्यांच्या मोहांतून सुटून निसर्गांप्रमाणे राहणं त्यांना शक्यच नसतें. असें 
आहे तरीसुद्धां त्या कडव्या शत्रूंच्या पाळ्याला हुलकावणी दाखवून 
निसर्गाच्या मार्गानेही परत हवें तितकें लांब येतां येईल 

निसर्गाच्या पंथाला सोडून आड वाटेनें जातांना प्रवासामध्ये मनुष्याने 
मूखपणाच्या ज्या ज्या संवयी जडवून घेतल्या आहेत, त्यांमध्यें निजण्याची 
व उठण्याची ह्या ज्या दोन संवयी आहेत, त्या इतक्या वाईट आहेत कीं, 
तितक्या वाईट संवयी दुसऱ्या कोणत्याच नाहींत. निसर्गानें जे तास निवांत 
झांप घेण्याकरितां दिले आहेत, ते तो चैनबाजीत आणि करमणुकींत खर्च 
करतो. ज्या तासांमध्यें नेसार्गिक शक्ति व तरतरीतपणा देण्याला निसर्ग तयार 
असतो, त्या तासांमध्यें हा निजून पडतो. सूर्यास्तापासून माध्यान्ह रात्रीपर्यंत झोंप 
घेण्याला वेळ उत्तम आणि बाहेरचें काम करण्याला अंगांत हुषारी व जीवन- 
कला येण्याला उत्तम वेळ हाटली हणजे सूर्योदयाच्या. पूर्वीचे कांही तास 
ह्या दोन्हींचीही आह्ली उपेक्षा करतां आणि मग आपण इतक्या पूर्ववयांत 
किंवा त्याच्या आधीच पांप्याचें पितर कां बनलों ह्याबद्दल आश्रर्थ करीत बसतो 

शेपिमध्यें निसर्ग हा आपल्या दुरुस्तीचे काम करीत असतो. त्या कामाला 
हीच वेळ नेमलेली आहे आणि तीच फार महत्त्वाची आहे. झोपेचे नियम 
काय काय आहेत ते कांहीं आह्मी सांगण्याच्या भरीस पडत नाहीं; कारण 
निरनिराळ्या लोकांची आवड निरनिराळी असते. ह्याकरितां ह्या प्रकरणांत 
फक्त थोड्याशा सूचना करावयाच्या आहेत; तथापि साधारणपणें सांगावयाचे 
तर निसर्गाप्रमाणें मनुष्याला < तास झप पुरे 

निजावयाचें ते नेहमीं खेळत्या हवेच्या जागेंत निजावें. ह्याचें कारण 
* ताजी हवा ' ह्या प्रकरणांत दिलेंच आहे. आपल्याला सासवतील तितकी 
पांघरुणें घ्यावीत. मोठ्या थोरल्या आंथरूणपांघरुणाच्या ढिगांत तुझी आप 
ल्याला पुरून घेऊ नये. पुष्कळ कुंटुबांत ही चाल आढळते. हा संवयीचा 
परिणाम आहे. तुही जर नीट लक्ष पुरवाल व कारकसर कराल; 
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तुझालाच आश्वर्य वाटेल कीं, आतां मला इतकीं कमी चिरगुटें करीं पुरतात! 
दिवसा घातलेला पोषाख घाठून कधींही निजं नये. असली संवय आरोग्य- 
कारकही नाहीं आणि स्वच्छतादर्शकही नाहीं. तसंच आपल्या उशाखालीं 
उशांचा कधीं मोठा ढिगाराही घेऊं नये. एक लहानशी उशी पुरे. 

शरीरांतील प्रत्येक स्नायूला विश्रांति द्यावी आणि प्रत्येक ज्ञानतंतूला 
तणावा देऊन बिछान्यावर सुस्त पडावयाला शिकावे. पांघरुणांत असाल 
तेव्हां “ विचारशून्य व्हावे. ' कामावरून घरीं आलों कीं, पुनः त्याबद्दल 
कांहीएक विचार करावयाचा नाहीं. ही गोष्ट आधीं शिकावी. हा निश्चय 
साधला कीं, तुझाला एखाद्या गुटगुटीत मुलाप्रमाणे गाढ झप लागेल. 
निजलेल्या मुलाकडे पहा आणि तें निजण्यापूर्वी काय करतें तें लक्षांत ठेवा 
आणि त्याप्रमाणेंच होईल तितकें वागा. तुझी निजावयाला गेलांत कीं, मूल 
व्हा. मुळाप्रमाणेंच पुनः अज्ञानपणा ग्रहण करा, हणजे तुझालाही 
मुलाप्रमाणेंच झेप लागेल. हें उपदेशांतील एकच क ते 
मौल्यवान्‌ आहे कीं, त्याच्या पुढें उत्तम छपाईचे व सोनेरी अक्षरांचे अंथ 
फिके पडतील; क पण जर वागणूक ठेवली, तर मनुष्य जात 
सारीच उन्नतावस्थेला पोचेल. 

मनुण्याची खऱ्या स्वमावाची जर एखाद्याला ओळख असेल आणि 
त्याचे बि्रांतिरथळ कोणतें हें. माहीत असेल, तर तो अगदीं मुलापमाणे 
झोंपी जाईल. तसें कोणी स्त्रीपुरुष करूं शकणार नाहींत. नह्माडांतील 
घरांतच त्याला इतकें पूणे शान हवते व शाति, विवास, शरद्धा आपे 
सर्व सत्ता हीं इतकीं त्याच्या हातांत येऊन बसतात कीं, तो ल 

शप घेतो. मनाला विलीन केल्यामुळें त्याला सहजे सण हा: 

२४ कांना अशा लोकांना झोप यावी हणून 

ज्या लोकांना मुळींच शें येत नाही, अशा ल ग्‌ 
कांहीं वि सांगण्याचा आमचा ह्या पुस्तकांत उदेश नाहीं. आमची 
प्र य. कांत दिलेल्या नैसर्गिक व सयुक्तिक 
अशी खात्री आहे कीं, ते जर ह्या पुति (सान राति 
पद्धतीनें राहतील, तर त्यांना आपोआपच झेप क, मन जमल त. 
आवश्यकताच नाहीं; तथापि एखाददुसरी र कटी ममता 
हेली असावी ती बरी; कारण जे लागत ल ` ` ` 
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योगीं पडतील, निजावयास जाण्याच्या पूर्वी थंड पाण्यांत हातपाय धुवावेत । 
ह्मणजे निद्रा चांगली येते. पायावर एकाग्रता धरावी ह्मणजे पुष्कळ मदत | 
होते; कारण, त्याच्य़ा योगानें थेट खालच्या भागाकडे रक्ताचें अभिसरण | 
होऊं लागून मेंदूला शांतता येते; पण सर्वांपेक्षा उत्तम उपाय हटला हाणे | 
हा कीं, झोंप आणण्याचा प्रयत्नच करूं नये. जगामध्ये सगळ्यांत वाह | 


गोष्ट हणून असेल तर ती हीच; कारण, जो खरोखरीच निजावयाची | | 


इच्छा करतो, तो खरोखर त्याच्या विरुद्ध वागत असतो. त्याला उत्तम 
उंपाय हाच कीं, त्याचा विचारच सोडून द्यावा. मनाची अशी भावना | 
करावी कीं, झोप येवो किंवा न येवो त्याबद्दल मुळींच काळजी नको. मी. 
हा स्वस्थ पडणारच आणि स्वस्थपणे विश्रांति घेणार. असेल त्यांतच संतोष | 
मानावा, थकलेल्या मुलाची कल्पना मनांत आणून तें कसें. गुंगींत असते. | 
त्याची आठवण करावी. त्याला पुरती झोपही लागलेली नसते व तें पुरते जागेही 
नसतें. त्याप्रमाणेंच आपणही होण्याचा प्रयत्न करावा, रात्रीच्या वेळीं हा त्रास | 
मनांत आणूं नये हणजे आपोआपच झोंप लागते व आपण अगदीं स्वस्थ 
व्‌ निर्विकार मनानें पडतो. 

विश्रांतीच्या मागामध्यें विश्रांतीची संवय कशी लावून घ्यावी. ह्याबद्दलच्या . 
सूचना मिळालेल्या आहेतच. झोप येत नाहीं, झोप येत नाहीं हणून जीवाला . 
जे जास येतात त्यांना एक तीच निराळी संवय. लागून राहते. . | 

आतां. झह्याला हेही माहीत आहे कीं, आमच्या साऱ्या वाचकांताव | 
कांहीं निजावयाला जातांना मुलासारखे होतां येणार नाहीं व मुलाप्रमाणे 
किंवा एखाद्या. कुणब्याप्रमाणें लोकरही पण उठतां येणार नाहीं. आमची 
इच्छा इतकीच आहे कीं, ती गोष्ट शक्य आहे तोंपर्यंत करावी; परंतु ही 
लोकांना कसें राहावें लागतें आणि त्यांत विशेषेकरून मोठमोठ्या शहरांत. | 
तर ह्या गोष्टी किती दुर्धर आहेत हेही आझी जाणून आहो. ह्याकरिता . 
आमच्या सर्व वाचकांना आमचें सांगणें हेंच आहे कीं, ह्या बाबतींत नित | 
गाला धरून जितकें वागतां येईल तितक्रे तरी वागत जा. रात्रीच्या | 
एनी जागण्याचें मान होतां होईल ततके. टाळा. सवड होईल तेव्हां लोब. | 
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त जा आगि लोकर उठत जा. अर आला हेरी गाई आहे 
कीं, आमच्या सौंगर्ण्यांतः तुमची. ' करमणूक .' ही आड येणारच; . परंतु 
' करमणूक ' असें तुझी. ज्याला:हणतां तीही! थोडीशी विवसांतून कराच. 
लौकर ह्णा कीं उशिराने हणा, लोक हे ह्ळ्ह्ळू साध्या वागणकीवर पुनः 
येणारच आणि आही जसा मादक ओषधांचा: व सुरापानांचा निषेध करतो, 
त्याप्रमाणें दुराचरणालाही फाटा बसेलच; पण तोपर्यंत इतकें तरी करा कीं, 
' £ तुमच्या स्वतःसाठी तरी होईल तितकें नीट करा. ” 

दिवसांत किंवा. इतर केव्हांही तुझाला थोडासा वेळ मिळाला, तरी 
तुझाला असा अनुभव येईल कीं, एक अर्था तास विश्रांति घेतल्यानें किंबहुना 
क्षणमर डुलकी घेतल्याने तीतून तुझी उठतांच तुझाला पुनः नवें काम 
करावयाला इतकी ताजी उमेद येईल कीं, तें पाहून तुझी थक व्हाल. 
आमच्यांतील जे मोठमोठे नामांकित व्यापारी, धंदेवाले लोक आहेत त्यांना 
ही गुरुकिल्ली समजलेली असते आणि पुष्कळ वेळां ते जेव्हां “ अधीतास- 
पर्यंत त्यांना फार निकड़ीचें काम आहे ” अशी वर्दी येते, त्या वेळीं ते 
बहुतेक कोचावर घोरत पडलेले असतात आणि निसर्गाला पुनः ताजेतवाने 
होण्याला सवड देतात. कोणीही काम करतांना थोडासा पालट करणे, तर 
तो अधिक जोरानें विश्रांतिशिवाय, थकल्याशिवायच जणा काय दुप्पट 
हिमतीने कामाला लागतो. पाश्चिमात्य देशांतील लोकहो | ह्या गोष्टींचा मोडा 
तरी विचार करा, झणजे आपणसुद्धा अंधिक उथोग अ यत ला 
फक्त मधून मधून थोडासा विश्रांतींत पालट कंर हणजे झाल ' ` ना 
हा लहानसा मंत्र ताला. ताजी हुरूप आणील आणि पाहिला स 
दूर करील. 


NANNAN REVS HV 


प्रकरण तीसाचें. 
' पुनरुत्पत्तिं रि 
वी ज़ 
हय जातीची वाचि कराये गरस रती आहे ह तो 
मा % ॥ आहे, पण जात अशी आहे की, ती बहुतेक 
सोला दिही 0: चा तयार नांही, हया विषयाबद्दल आजच्या लोकः 
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मतांचा विचार केला तर आपल्याला जसे वाटेल तसें किंवा खरं लिहिण्याची 
जितकी आवश्यकता आहे, तितक्या मोकळेपणाने लिहितां येणें शक्य नाही 
कारण ह्या विषयावर जेवढे ग्रंथ आहेत, त्या सर्वांच्या-निदान बहुतेकांच्या 
मतें तरी हा विषय “ गलिच्छ ' आहे, ' अश्लील ' आहे. असें करण्यांत 
त्या लेखकांचा हेतु समाजाला कदाचित्‌ अश्छीलतेपासून गलिच्छपणाचा 
प्रतिकार करण्याचाही असूं शकेल; परंतु कित्येक धाडशी लेखकांनी “संतति' 
ह्या विषयाची यथायोग्य ओळख करून दिली आहे. अशी कीं, आमच्या 
वाचकांपेकीं बऱ्याच लोकांना आह्ली काय हणतो तें सहज समजेल 

प्रजोत्पादनार्थ दोन कलांचा जो संबंध जडतो ब जें नातें जळतें, तो 
महत्त्वाचा विषय आह्ली सांगत बसत नाहीं; कारण तो विषय इतका मह- 
तत्वाचा आहे कीं, त्याच्या संबंधाचा एक निराळा ग्रंथ करावा लागेल. 
शिवाय तो विषय तपशीलवार सांगत बसण्याची प्रस्तुत पुस्तकांत आवशय- 
कृताही नाहीं; तथापि ह्या विषयासंबंधानें आही दोन शब्द सांगणार आहों. 
योग्यांचे मत असें ` आहे कीं, निसगीच्या विरुद्ध कृतींचा मनुष्यमात्रांत 
अतिशय फेलावा माजत चालला आहे आणि त्यांतच लम्संबंध झाला कीं, 
ते इतरांनाही आपले विभागणी करीत सुटले आहेत. त्यांना असें वाटतें कीं, 
जातिमेद्‌ हा . मोठा, पवित्र आहे. त्याचा इतका दुरुपयोग व्हावा आणि 
जातीच्या संबंधांत मनुण्यानें पशूपेक्षांही नीच व्हावें हें योग्य नाहीं; परंतु 
एक दोन अपवाद खेरीज करून बाकीच्या हलक्या प्राण्यांतुद्धां जाति 
संबंध असतो; . पण तो फक्त आपली जात कायम टिकावी हणून. 
ख्रीपुरुषधर्माची परमावाषि होत चालली, मनुष्याप्रमाणें घांण आगि 
गलिच्छपणा वाढला तर ते मनुष्यपणा टाकून द्या. हलक्या प्राण्यांमध्ये 
तो कधींच आढळत नाहीं 


मनुष्याच्या आयुर्मयाद्चें प्रमाण अधिक आहे; तथापि ख््रीपुरुषांमर्धील 
जीं नवीं नवीं कृत्यें चव्हाट्यावर आलीं आहेत, त्यांवरून त्यांतील उब 
तत्वांची. इतकी पायमह्ली झालेली दसते कीं, तशी पायमल्ली जनावरांत कि 
रानटी मनुष्यंतसुद्धां आदळत नाहीं. असें करणे हे पुरुषांच्या मानक 
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व अध्यात्मिक उन्नतीच्या विरुद्ध आहे. खापरे योग्य संबंध असला 
हणजे ता उच्चपणा, मजबुती व योग्यता हीं कमी तर करीत नाहींच; पण 
उलट वृद्धिंगत करतो; पण तोच संबंध फक्त विषयलंपटपणाचाच असला, तर 
मात्र दुबंलतेला व कलंक लावण्याला वाटेकरी होतो. मुळांत बिघडाबिघड 
व बेबनाव होण्याला .कारण हॅच. त्यांतील एक भागीदार जेव्हां विचाराच्या 
उच्च पायरीवर चढतो, तेव्हां त्यास असें दिसून येतें की, आपला हा किंवा 
ही-भागीदार आपल्या मागोमाग येण्यास समर्थ नाहीं. असें झालें कीं, 
त्यांचा परस्परांतील संबंध निराळा होतो आगि त्यांना पाहिजे असतो तो 
ठाम त्यापासून मिळत नाहीं. झा विरीष्ट प्रकरणावर आह्यांला जें काय सांगा- 
वयाचें तें हेंच. ह्या विषयावर चांगले चांगले ग्रंथ अनेक आहेत व ते आमच्या 
वाचकांना पहावयास मिळाले तर निरनिराळ्या शहरांतील पुढें गेलेले विचार 
कसे आहेत तेंही कळेल. आही ह्या लहानशा प्रकरणांत ख्रीपुरुषांची शात 
व सामर्थ्यं कायम कसें राखावे ह्या महत्त्वाच्या विषयाचीच वाटाघाट 
करणार आहों. 

तसेंच आयुष्यामध्ये ज्या खरीपुरुषांचे खरे खरे संबंध जे महत्त्वाचा भाग 
घेत नाहीत ते योग्यांना ओळखतात. आरोग्यकारक इंद्रियविरिष्टरचनेपासून 
उत्पाते कशी होते हेंही ते जाणतात. मनुष्यमात्रावर त्याचा परिणाम कसा 
होतो, हेही त्यांस माहित असतें. अशा दुर्बळ इंद्रियस्थितीने साऱ्या जड 
शर्रारांवरच परिणाम होतो व त्याचें प्रतिबिंब शाररावरच दिसू लागतें आणि 
त्यामळे त्यांचें अंतःकरण तिळतिळ तुटते. त रपर्ण प्राणायाम ( ह्याच रा 
कांत दुसऱ्या ठिकाणीं सांगितलेला आहे तो )आ sb gn 

| 
शरीराचा महत्त्वाचा माग, नेहमींच्य़ा स्थितीत mer अ ९ यामळे 
योजना आहे आणि पाहैल्यापासुन ही गोष्ट लक्षांत येईछ कीं, त 
प्राणयुक्त होतात व सर्व शरीरही तसेंच त्याचें 

प्रजोत्पत्तीचीं कार्ये सशक्त व. ss 

बिं योगानें त्यांच्यामध्ये जनावरांचे विकार उत्पन्न 
प्रतिबिंब बनतें. ह्याच्या योगा | A 
3. ` चचा अर्थ नऱ्हे. ते त्याच्यापासून फार निर 
` होतात. असा मात्र त्याचा अर्थ न हांचेही ते 
की निष्कलंकपणा, लमरसंबंध व इतर ह्यांचेही 
केवारी आहेत. जनावराचे विकार के 


PAPAIN 
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असतात आणि मनाचीं व इच्छाशक्तीची उच्च तत्वे कशीं अमलांत आणा , 
हेही त्यांना माहित असते. खरीपुरुषधर्मावर सत्ता ठेवणें हा कांहीं त्यांचा 
दुर्बळपणा नव्हे. योग्याचें शिकविणें असें आहे कीं, पुरुष किंवा खरी | 
ज्यांची इं्रियविरिष्टरचना नेहमींप्रमाणें सशक्त आहे त्यांना प्रबळ इच्छा | 
होईल आणि तिलाच त्याच्यावर किंवा तिच्यावर अंमल बसवितां +इईह, 

योग्याची अशी खात्री असते कीं, शारिरांतील ह्या अद्भुत भागांतील विकारा 
भेकी पुष्कळ विकार साधारणप्रकृतीच्या अमावामुळेंच उत्पन्न होतात आगि | 

. त्याचे पर्यवसान रोगांत होत. | र 
 _ योग्यांना माहित असतें की, ख्रीपुरुषधमाची हुरूप जशाच्या तशी राहीह 
आणि तिचा इतक्या लोकांना ज्या कृत्रीम संवयी लागून सारें आरोग्य नह | 
. करून टाकतात त्या ऐवजीं मनुष्याच्या शरीराच्या व मनाच्या पुष्टीकडे | 
` उपयोग करतां येइल. | | 
हाच परिणाम ज्यांत दिसून येईल अशा योग्यांच्या आवडत्या ब्याया- | 
मांपेकी एक एक ब्यायाम पुढच्या पानांत देत आहों. पाविन्न राहण्याच्या 
ज्या योग्यांच्या उपपत्ति आहेत, त्यांना अनुसरण्याची वाचकांची इच्छा 
असो कीं नसो. त्यांना आढळून येईल की, परिपूर्ण श्वासोच्छवोसानें 
शरीराच्या ह्या भागाला जितकी सशक्तता. येईल, ( तितकी दुसऱ्या कशानेही 
येणार नाहीं. ) आतां हें मात्र ध्यानांत ठेवा कीं, “ सशक्त ' असें आही 
झणतांना त्याचा अर्थ नेहमीप्रमाणे स्वास्थ्य; अयोग्य वाढ असा मात्र नव्हे. | 
विषयी मनुष्यांना वाटेल की, प्रमाणसूद झणजे इच्छेची वाह असण्यापेक्षा 
थोडीशी कमी असणें आणि अशक्त पुरुष किंवा खरी ह्यांना वाटेल की). 
प्रमाणसूद्‌ ह्मणजे अशक्ततेपासून थोडेसें कमी होणें आणि जिवास स्वार | 
वाटणे; कारण त्याने त्यांस पूर्वीच जर्जर केलेलें असतें. ह्या विषयाचा अपी | 
भेरसमज व्हावा अशी आमची मुळींच इच्छा नाहीं. योग्यांचें ध्येय एप ' 
` असतें की, शरीराचे सर्वच अवयव धड्टेकट्टे अंसावेत आणि ते पूर्णपणे 
भ्रगल्मतेस आलेल्या इच्छाशक्तीच्या ताब्यांत असावित आणि त्यांमध्ये | | 
ध्येय रसरसलेलें असावें. SR ४५६ 
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खी व पुरुष ह्या उभयतांच्या संबंधांतील जननतत््ाचा उपयोग व दुरु- 
पयोग ह्या संबंधाचे श्रेष्ठ ज्ञान योग्यानें मिळविलेलें असतें. ह्या विषयांतील 
गुप्त रहस्याच्या कांहीं सूचना निवडून काढून पाश्चिमात्य लेखकांनी प्रसिद्ध 
केल्या आहेत आणि त्यांपासूनही पुष्कळ फायदा झालेला आहे. ह्या पुस्त- 
कांत कांही आह्माला त्यांचा उहापोह करतां थेत नाहीं, तरी आही 
तुझाला अशी एक पद्धत सांगणार आहों कीं, जिच्या योगानें वंशबृद्धीचे 
मूळ जी कामेच्छा अनावरपणांत खर्च होते--नष्ट होऊन जाते- तिच्य़ांऐवजीं 
सारें शरीर ताजेंतवानें राहण्यास वाचक समर्थ होतील. वंशोत्पत्तीची हुरूप 
ही उत्पन्न करतां येण्यासारखी आहे व तिला चेतन्य व ताकदही पण आणतां 
येण्यासारखी आहे. पाश्चिमात्य देशांतील तहुण लोक हीं तत्त्व लक्षांत 
ठेवतील, तर थोड्यांच वर्षात त्यांचीं पुष्कळ दुःखे व संकटें कमी होऊन ते 
मानसिक, नैतिक व शारीरिक सुखाचाही उपभोग घेतील. 

ह्या जननक्रियेंत फेरबदल करण्याचा जे कोणी अभ्यास करतील, त्यांना 
अतोनात ताकद प्राप्त होईल; त्यांच्यामध्येंही विलक्षण अवसान उत्पन 
होईल; त्यांचां विलक्षण प्रभाव प्रगट होण्यास कारण होईल. विकाराची 
अशी पालट केली झणजे त्याला अनेक शाखा फुटतात आणि त्याच्यापासून 
फार फायदा होतो. प्राणाचे एक मोठें प्रभावशाली स्वरूप िसगाने काम 
वासनेमध्ये एकत्र करून ठेवलेलें असतें. त्याचा पाहिजे हां उपयोग 
करतां येतो. प्राणशक्तीचा प्रचंड सांठा एका अगदीं सुक्ष्म स्थळी केलेला 
असतो. जनावरामध्यें उत्पत्तिक्रियेचा धर्म, ही एक अस्यत शत स झ्य 
केलेली शक्ति असते. ती शाक्ति हवी तेव्हा काटून तर बसतच, 
करतां येतो. त्याचप्रमाणें ती प्रजेलिधीच्या सामान | कायक 


करतां येते किंवा विषयेच्छेकडेही खर्च करिता येते आ 
ही इच्छाशाक्ति वळवून घेण्याचा योग्याचा नाला अ की के 
वी एक तालबद्ध प्राणायामाचीच जोडी असून ती पला टो 
आहे. त्याचा केव्हांही अभ्यास करता येईल, तरी क प 
अत्यंत प्रबळ झाली असेल, त्या! वेळीं त्याचा र जक be 
आग्रहाची शीफारस आः हा वेढी पुनरपी १ ७५ । 
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कार्याकडे वळवितां येईल, हें आह्ली दुसऱ्या कलमांत दाखवूं. स्रिया किंवा 
पुरुष मानसिक क्रिगोत्पादककर्म करीत असोत किंवा शारीरिक कियोत्पादक- 
कर्म करीत असोत, त्यांची ती कियोत्यादक इच्छा खालीं दिलेल्या व्याया- 
माच्या द्वारें बाहेर पाठवितात. अथीत्‌ वाचकांच्या ही गोष्ट लक्षांत येईल 
कीं, हा कांहीं प्रत्यक्ष पुनर्जनक रस न'हे, कीं जो काढून कामीं लावावा 
असा. तर हें एक प्राणमय वायूरूपतत्त्व आहे. ह्याच्या योगानें दुसरें जागृत 
होतें, जननक्रियेचा जणों काय हा एक आत्माच होय. 
पुनरुज्जीवनाचा व्यायाम. 

इच्छेवर आपलें मन कायम करा आणि त्यांतून क्षु्क इच्छा व कल्पना 
अगदीं काढून टाका. तसले विचार मनांत आले तरी धैर्य सोड नका 
तर आपल्या मनाला आणि शरीराला बळकटी आणण्यासाठी . जें काय 
तुझी करणार, त्याच शक्तीचें तं द्योतक आहे असें समजा. खालीं पडा 
किवा ताठ बसा आणि मानुचक्रापासून जननेच्छा काढून घेण्याची कल्पना 
मनांत कायम करा. कारण, प्राणजनक सर्व शक्तीचा सांठा भानुचक्राम््यच 
सांठविलेला असून तेथूनच त्याचा व्यय होत असतो. नंतर ठेक्यावर श्वासो 
च्छवास करा. मनाची भावना अशी असुं द्या कीं, प्रत्येक श्वासाबरोबर 
पुनरुत्पत्तीची इच्छा आपण आंत ओढीत आहोंत. प्रत्येक श्वासाबरोबर 
इच्छाशक्तीला हुकूम करा की “ तिला जननेंद्ियधर्मापासून ओढून घेऊन 
ती मानुचक्रापर्यत. ' ठेका जर नीट चालला असेल तर “मनोभांवही 
बरोबर वठेल व त्यातून ती निघून वर जात आहे, असा तुझाला. भासं होऊं 
लागल. होच मनःशक्तीचा जोर तुह्याला वाढवावयाचा असेल तर तो भानुः 
चक्रापर्यत न नेतां मस्तकापर्यंत न्यावा. त्याकरितां मनांत मेंदूची भावना 
धरावी. त्याला मेंदूमध्ये जाण्यालाच मनोमय आज्ञा द्यावी. ह्या शेवटच्या 
व्यायामात त्या शक्तीचा जेवढा भाग मेंदूंत न्यावयाला मनाला सांगितला 
असल, तेवढाच ते मेंदूंत जातो व बाकीची शाक्ते भानुचक्रांतच सांदून 
राहते. हा बदललेला व्यायाम करतांना मस्तक नहमीं थोडेसें हळूच पुढ 
करून थांड वाकृवावं लागतं 
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प्रकरण पुकतिसादे 
मनोधर्म 

` मूळ मंन, स्थूळ देहावरी त्याची सत्ता आणि मूळ मनावर इच्छा- 
शक्तीचा परिणाम, ह्यसंबंधानें योगरास्राच्यां विवेचनाशीं ज्यांचा विशेष 
परिचय असेल, त्यांना ही गोष्ट सहजीं कळण्यासारखी आहे कीं, मनुष्याच 
मनोधर्म यांचा परिणाम ख्रियांवर किंवा पुरुषांवरही आतिशय होतो. तेजस्विता, 
आनंदीपणा, प्रसन्नता इत्यादि मनोधर्म त्या त्या स्वरूपाने जडदेहामध्ये 
नेहमीं प्रगट होत असतात. त्याचप्रमाणें मनाची दुःखदास्थिति ह्मणजे उदा- 
सीनपणा, थकवा, भीति, तिरस्कार, मत्सर, राग ` हेही सारे मनोविकार 
शरीरावर आपला अंमल गाजवितात व शरीरप्रकृतींत विधडांबिषड करून 
सोडतात किंवा रोगही उत्पन्न करतात. | 

` ही गोष्ट तर सर्वांच्याच अनुभवांतील आहे की, एखादी आनंदाची , 
बातमी कानावर आली किंवा सभोंवार सारी मोजच मोज असली, तर 
आपल्या मनाला समाधान वाटतें व हुरूप चढतो. त्याचप्रमाणें अमंगल वातो 
व सभोंवार अनर्थकारक देखावा दृष्टीस पडला तर आपलें थेर्य खचतें व 
मनाला उदासीनपणा येतो. आवडत्या पक्षान्नांचें मरलेलें ताट पाहिलें ह्मणजे 
तोंडाला पाणी सुटतें आणि कीड पडलेलें लोणचें पाहिले कीं मळमळ सुटते. 


आमचे मनोधर्म हें आमच्या मूळ मनोधमांचें आरशांत पडलेले प्रातिबिंबच 
आहे आणि मनस्तच्व ज्या अर्थी प्रत्यक्ष जड शरीरावर अमंल चालविते, 
त्या अर्थी हेही अगदीं ओघानेंच सिद्ध आहे कीं, शारीरिक कार्यामध्येच 
मानसिक स्थितीचे स्वरूपकार्य प्रगट होतें. हक के 
` दुर्विचार हे सभोवार पत्तरून आळीपाळीने शरीराच्या मागामागची 
ब्रिचडाईधड करतात. त्यांची यथायोग्य जोपांसना होऊ देत तो, 
विचारानेंही सुख नाहींस होतें आणि त्यामुळेही शरीर यथायोग्य प हा 
धारण करीत नाहीं. रक्तही निःसत्व होते. शिवाय पसत वा 
दिकांनीं पंचनशाक वाढते. समाधान वृद्धिंगत EN कोन 
होते, इतक नव्हे, पर ते. एक शरीराला उत्तम पॉटक खाय हुए, 
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पुष्कळ लोकांचा असा समज आहे कीं, मनोविकारांचा परिणाम शारी 
रावर होतो, ही कल्पना केवळ मोळ्या लोकांची असून वेडसर लोक 
असतात तेच त्यांत तल्लीन होऊन जातात; पण जे कोणी शाख्रशोधकांनी 
शोध लावलेले दाखले पाहतील, त्यांची खात्री होईल कीं, ही कल्पना 


मोळसरपणाची नसून ती सत्याच्या पायावर उभारलेली आहे. त्याविषयी 


नानाप्रकारचे प्रयोग करून पाहिलेले आहेत. त्यांत पुण्कळवेळां मनाच्या 
सुखदुःखाचा परिणाम शरीरावर फार त्वरित होतो असाच अनुभव आलेला 
आहे इतकेंच नव्हे, चिंतेमुळें मनुष्य आजारी होतो आणि सुखामुळें केवळ 
दुसऱ्याच्या आत्मसूचनेचा परिणाम होऊन मनुष्य दुःखमुक्त होतो, मनुष्य 
क्रोधाला वश झाला कीं, त्याच्या तोंडांतील लाळेचें विष होतें. आई क्रोधानें 
संतप्त होईल, किंवा भीतीनें घाबरून जाईल तर आईच्या स्तनांतील दूधही 
मुलांस विष होतें. मनुष्य अतिशय - मेद्रला किंवा नीतीश्रष्ट झाला तर, 
अन्नरससुद्धां बहावा तसा वहात नाहीं. अशाप्रकारची हजारों उदाहरणे 
देतां येतील 

मनस्तापानें मनुष्याला रोग उत्पन्न होतात. ह्यामध्ये आपल्याला कांही 
अंदेशा वाटतो काय ! वाटत असेल, तर पाश्चिमात्य देशांतील कांहीं थोड्या 
नामांकित गहस्थांच्या साक्षी ऐकाग्यात 

सर साम्युअल बेकर ' ब्रिटिश ऐंड फारंन मोडिको चिरुरगिकल्‌ रेग्हयू 
नामक ग्रंथांत झणतातः-- | 
. “ आफ्रिकेत कितीएक प्रांत असे आहेत कीं, तेथें दुःखाचा किंवा 
रागाचा कडेलोट झाल्यास हटकून ताप भरावयाचाच. ” 

सर बी. डब्ल्यू. रिचार्डसन हे आपल्या “ डिसूकोर्सेस नामक 
पुस्तकांत झणतातः--- 

“ मधुमेहाला मूळ कारण अकस्मात्‌ भयंकर धक्का बसणें हेंच असते; 
कारण उदासीनता उत्पन्न होण्याला मूळ कारण मनस्ताप असतो. .. 

सर जाजे पागेट आपल्या “ लेक्चर्स ” मध्यें ह्मणतातः 

` पुष्कळ रोगांमध्ये मला आढळून आलें आहे कीं, त्रणाचें मूळ कर 
मनाची दुःसह चिंता 
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मर्चिसन हणंतातः- 
आळा मोठें आश्चर्य वाटते कीं, वारंवार पाहतों तों यकृतात झालेल्या 
क्षताचें कारण चिंता किंवा असह्य दुःख हेंच असल्याचें आढळतें. ” 
डॉ० स्नो ' घिल्यान्सेट ' मध्यें ह्मणतात!--- 
“ ब्रणाचे पुष्कळ रोगी विशेषेकरून छातीवरचा 'जण व मूत्राशयांतील 
जण हा बहुतेक मनाच्या चिंतेनें उत्पन्न झालेला आढळतो. ” 
डॉक्टर वुइकस ह्यांनी मानासक दुःखापासून कामीण होत असल्याचें 
सांगितलें आहे. डॉक्टर चर्टन ह्यांनी ' ब्रिटिश मेडिकल जर्नल ' मध्यें 
सांगितलें आहे कीं, एकाला कामिणीचा रोग मनाच्या चिंतेपासून उद्भवला 
होता. डॉक्टर मेकंशीम हणतात, “' पुष्कळ सुनबहिरे रोगी मनाला धक्का 
बसूनच झाले आहेत. ” | 
हंटर झणतातः-“अंजीनिया पेकटोरीस हा रोग संतापानें उद्भवतो व वाढतो." 
रिचर्डसन हझणतातः--“ त्वचेवर पुरळ उठला हणजे मागाहून मनो- 
विकाराचेही .डाग डाग पडतात. ह्या सवे रोगांमध्ये. काळपुळी, फेपरे, 
उन्मादृवायु हे रोग मनश्चितेपासून उद्भवतात. मानसिक विकाराने शारीरिक 
रोग उत्पन्न होणें ही किती लोकोत्तर गोष्ट आहे ! त्याचा अभ्यास करणें 
. जरूर आहे. ” . क पी 
इमर गेट्स हाणतातः--“ माझ्या प्रयोगांच्या अनुभवावरून अस सिद्ध 
होतें की, व्यसन, दुराचार व मनोद्वेग इत्यादि हलक्या विचारांपासून 
शरीरांत अपायकारक रस खेळूं लागतात. त्यांपैकी [ कितीएक रस bs 
विषारी असतात. त्याचप्रमाणें सदाचार व मनखास्थ्य लापा रसायनिक 
- असा पौष्टिक रस तयार होऊन तो रचाला व रक्तजीवांशांना जीवनरस 
मदत करतो. ११ क | ; तहत 
23 ब) ¢ मानसोपचार १ झणन एक ग्रथ लिहिला आहे, 
आहेत, त्यापूर्वी त्यांना म “> कट 
' _ ए्यमात्य लोकांना मोठा चमत्कार वाटला. त्यांत त्यांनीं हजारों 
तो वाचून पाश्चिमात्य लोकांना आलेले 
यांची उदाहरणें दिली आहेत ते रोग मयानेंच उत्पन्न झालेले असून 
रोग्यांची उदाहरणें दिली आहेर. 
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त्यांत वेट, अम, अर्थागवायु, कामीण, अकालीं केश पिकणे, उक्ल पडणे 
दांत पडणें, परमा इत्यादि अंतर्भूत होतात 
समाजामध्ये जेव्हां सांथीचा रोग पसरतो, तेव्हां ही गोष्ट हरकून प्रत्य- . 
थास येते कीं, त्यांत भीतीनें मरणारांची संख्या अधिक आणि ह्याशिवाय 
इतर पुष्कळ लोक अगदीं थोड्याशा विकारानेंही मृत्युमुखी पडतात. हें तर 
सहज समजेल कीं, आपण जेव्हां ह्या गोष्टीचा विचार करतों, तेःरहां असे 
दिसून येतं की, सांसर्गिक रोग, ज्या मनुष्याच्या प्राणतत्त्वांत बिघडाबिघड 
झालेली असते, त्याला ते लौकर पछाडतात आणि दुसरी गोष्ट मीति आगि 
उद्देग हेच प्राणाची बिघडाबिघड करतात. 
ह्या विषयावर उत्तमोत्तम अनेक ग्रंथ लिहिलेले आहेत; तेव्हां त्या 
शिळ्या विषयावरच अधिक वेळ खर्च करण्यास आह्यांस सवड नाहीं. 
* विचार हे नेहमीं कृतीमध्यें प्रगट होतात. ” हा जो सिद्धांत आह्ली 
वारंवार सांगतों आणि मनांत असलेले विकार शरीरावर दृश्यमान होत अस- 
ल्याचेंहि प्रतिपादन करतों; त्याअथी हें प्रकरण संपविण्याच्या पूर्वी आमच्या 
वाचकांच्या मनावर त्यांतील थोडेसें सत्य घालणें अवश्य आहे 
योगशाख्राचा अभ्यास करणाराच्या अंगीं शांति, पैर्य, ताकद आणि 
निर्धास्तपणा हे गुण उतरतात आणि ते अथीतूच शरीरावर प्रत्यक्षरूपाने 
हश्यमान होतात. अशा मनुष्याला मानसिक शांति व निर्मयपणा हा आपो- 
. आपच येत असतो. ते गुण मिळविण्यासाठी त्यांना कांहीं निराळी खटपट ` | 
करावी लागत नाहीं; परंतु इतरांना हे गुण जोपर्यंत प्राप्त होत नाहींत, तें 
पर्यंत ते जर खालच्या मंत्राचा जप करतील तर त्यांच्या अंगीं ते 
गुण सहज येतील. | 
` तेजस्वी, आनंदी आगि सुखी ' ह्या शब्दांचा त्यांना आह्यी जप करा 
वयास सांगतां आणि त्या शब्दांचा वारंवार मनांत विचार करीत असावा 
. हे शब्द तीमध्ये आणण्याची खटपट करा, हणजे तुझांला मानासिक व 
ऐहिक असे दोन्हीही फायदे होतील आणि आत्म्याचें सत्य व उच्च स्वरूप 
ग्रहण करण्याइतके तुमचें मन तयार होईल 


र्ध 
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प्रकरण बात्तसाचे. र 
| आत्ययाचें श्रेष्ठत्व. 

योगशास्त्राच्या उंच उंच शाखा सोडून देऊन व त्याचें निराळेंच पुस्तक 
काढण्याचें ठरवून फक्त जड शरीराच्या जोपासनेच्याच विषयावर सदरहू 
पुस्तक लिहिण्याचा निश्चय केला होता खरा; पण योगशाख्त्रांतील प्रधानतततें 
ह्या विषयाच्या लहान शाखांस इतकीं निकट संबंधाचीं आहेत कीं, योगाने 
एखादें अगदीं क्षक कार्य केलें तरीसुद्धा तीं पुष्कळ अंशाने त्यांत येतातच. 
तेव्हां अजिबात फांटा देऊन आमच्या वाचकांस त्यांच्यापासून अलि 
ठेवणें हें कांहीं बरें नाहीं. ह्यास्तव हीं ह्यांच समाविष्ट होणारी प्रधानतच्तें चार 
शब्दांत तरी सांगितल्यावांचून राहवत नाहीं. 


: योगशास्त्र › हैं आमच्या वाचकांना माहीत आहे, ह्यांत तर शंका नाही. तै 
मनुष्याला खालच्या स्थितीपासून हळूहळू वाढवीत वाढवीत आणि त्याला 
दृश्य स्वरूपाला आणीत आणात उच्च प्रतीच्या स्वरूपाला पाचवितं. त्याच्या 
` अंतःकरणांत तर त्याच्याहीपेक्षां उच्च स्वरूप जें आत्मतत्त्व त्याचें हल स्वरूप 
ठसवितें. आत्मा हा प्रत्येक मनुर्ष्यात आहेच; . पण तो वारंवार आकुंचितप- 
णानें हलक्या प्रकृतीनें--वरच्या पटलानें इतका मलीन व अंधुक क 
जातो कीं, तो ओळखतां भेण्याचीसुद्धां मारामार. नोच hs | 
उन्नतीला जाण्याचा उद्योग करीतच असतो. अशा प्रकार न ग 
जड स्वरूप खनिज वनस्पति, शवापदें आणि मनुष्य अरा प्राण्यांची शरीर 


हणजे उच्च तांच्या प्रगतीची त्रच होत; पण हा जड शरीराचा उपयोग- 
सुद्धां क्षणमंगुरच असतो. शरीर 


रीर हें स्वतः तरी काय! अंगावर वे धारण 

करावयाचें, उपभोग घ्यावयाचा व मागून ते फेकून द्यावयाचे 

अशिक. तरीसुद्धा तें यंत्र मिळवावे व जपून ठेवावे, रे है 

. असते. हें शरीर जितकें चांगलें चांगलें देतां येईल, तित प तितकी 

क करतें आगि तो तेथे जीवमान राहण्याला जेवढं साम पाहिजे, 
तज 


ALO सांगतां येत नाहीं 
जी देतो. हा ठिकाणीं कांहीं कारणा apd 
ही वतर रुद्धां पुरविली जातात आणि उच्च कल ० 
ी--आत्ल़ाठा रे डु Fe | 
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तात तीं, ग्रथायोग्य. रीतीनें तेथें राहण्याविषयीं मनःपूर्वक झटत असतात ब 
त्याचें होईल तितकें चांगलें करतात. 


ही जी आत्मसंरक्षणाची जन्माच्याही पूवीपासून बुद्धिं असते ती 
आत्म्याचेंच एक स्वरूप आहे. तें मूळ मनाच्या अगदीं प्रारंभीच्या तत्त्वांच्या 
द्वारे अनेक पायर्‍यापाय्यांनीं काम करीत करीते अखेरीस तें मानासेक 
तत्त्वाच्या अत्युच्च स्वरूपाला पोचते. आपल्या जड देहाला बळकंटी आण- 
. ण्यासाठी व जीवनचरित्र चालण्यासाठी ज्या विचारशाक्तीचा उंपयोग करतों, 
त्यांत ती बुद्धीच्या रूपानेही प्रगट होते; परंतु ! अरेरे ! ती बुद्धि मात्र 
आपलं कर्तव्य बरोबर बजावीतं नाहीं, कारणं त्यांची तिला जाणीव झाली 
न झाली तोंच ती मूळ मनाच्या कर्तव्यात ढवळाढवळ करूं लागते. ती दुसंरीवर 
आपला पगडां बसत्रिते आणि नाना प्रकारच्या क्लात्रेम संवयी शिरावर 
बलात्काराने लावून ठेवते आणि होईल तितकें निसर्गापासून दूर दूर नेत 
असल्याचें इष्टोत्पत्तीस येतें. एखादा मुलगा आईबापांच्या कचाटीतन मक्त 
होऊन जसा मग अगदीं जेथें आईबापांच्या उपदेशाची कटकट चुकेल, वीं 
जेथें नजरेसही पडणार नाहींत, अशा लांबीच्या पल्ल्यावर जातो आगि तेथें 
आतां आपण जाचांतून सूटलॉ-स्वतंत्र झालों असें त्यास वाटतें; पण त्या 
मुलाला पुढं मात्र ती चुकी कळून येते आणि मगं तो पन: त्यांच्याच 
मागान जाऊ लागतो. तशीच गोष्ट ह्या उपजतबुद्धीची आहे 


मनुष्याला अगदी आरंभापासून तों आजपर्यत असें वाटत आहे की, 
आपल्यामध्ये असें कांहीं तरी एक आहे की, त्याला हें आपलें शरीर फार 
प्रिय आहे आणि त्याला हें आत्मसंरक्षणाचें काम आपल्याहून आधिक 
समजत; कारण उपजतबुद्धे वनस्पतीच्या, पशुपक्ष्यांच्या किंवा स्वतःच्या 
शरीराच्या द्वारं जें काम करते त्यापेक्षां अधिक काम कांही मनष्य आपल्या 
बुद्धीनेंसुद्धां करू शकणार नांही आणि तो तर ह्या मानसिकं तत्त्वाला 
आपला अगदीं जीव की प्राण समंजतों आणि तो आपलीं कर्तव्यें विसरून 
त्यालाच पाहिजे तसे करूं देतो. आजकाल मनष्यांनी आंपणाला योग्य 


हणून रहाणी ही स्विकारली. आहे उत्क्रांतिकांलांतंह्ी फिरेल वे 
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आत्म्याच भ्रेष्ठस्व २१९ 
कक्कय्या न 
` पुनः मूळ पदावर येईल. मग ती आज येवो कीं उद्या येवो. सर्व आयुष्य 

नैसर्गिक पद्धतीनें वागून घालविणें महा कठीण कर्मे आहे. हाकरितां पवी 
कांहीं ना कांहीं तरी कृत्रिम वागणूक ही प्रचारांत आलीच पाहजे. कांही 
झालें, तरी आत्मसंरक्षणाची जी नेसगिंक बुद्धि आहे ती व अधिक काल 
बांचण्याची जी हढतर इच्छा आहे ती फार मोठी आहे आणि तीच मध्यें 
येणाऱ्या अडचणी विचाराविचारानॅच दूर करण्याची तजवीज करून सुधारक 
हणविणारे लोक ज्या वेडेपणाच्या व मलमलत्या संव्थी लावून घेतात, 
त्यॉपेक्षां आपलें काम कोणाच्याही अदमासाच्या पुष्कळ बाहेर इतकें उत्तम करते. 


apr TS 





तथापि ही एक गोष्ट विसरतां कामा नये कीं, मनुष्य जसजसा उन्नतीला 
चढतो व आपली अध्यात्मिक बृत्ति अधिक स्पष्ट प्रगट करतो, तेव्हांच त्याला 
उपजतबुद्धीची-भहझी तर तिला अंतर्ज्ञान ह्यणतों-अधिकाबिक ओळख 
पढून तीच त्याला पुन्हां परत निसर्गावर आणते. ह्या जाणिवेचा प्रभाव आज- 
मितीलासुद्धां आपल्या डोळ्यासमोर आहे, गेल्या थोड्या वर्षांमध्यॅ जी चुन व 
ज्या नाहीं नाहीं त्या कृत्रिप्त संवयी आपल्या लोकांत दृष्टीस पडत होत्य़ा 
त्या आतां हळहळू कमी होऊन लोक निसर्गाकडे वळूं लागले आहेत व 
वं त्यांची रहाणी साथी होत चालली आहे. आपल्या समोंवार पाळा पाड- 
णारे सुधारक लोक ह्यांची राहणी, त्यांच्या संवयी, त्यांचे चोचले हें पाहून 
प्रथम प्रथम तर हांसुंच येत असे. तिच्यांतून आमची सुटका न होईल, तर 
तिच्या मारानें ती सुधारणा व तिच्यावरोजर आश्ीही सारे रसातळास जाऊ ! 

ज्या खरीपरुषांमध्ये अध्यात्मिक तेज प्रगट झालें असेल, ते ह्या इत्रिम 
रहाणीला व चाठीरतीला आगदी कंटाळून जाती आणि ते मोखा अ” 
दानें व ृढनिश्रयानें फिरून नैसर्गिक रहाणीनें राहू लागतील, व अगरी 
साधेपणाने वागतील. तरुण वयामध्ये ज्या कृत्रिम संवयींनी ब स 
लोक बद्ध होतात, त्यांतून आपण के'हां एकदां सुई 7 व्यास हे 
जाईल आणि त्या सुटल्या हणजे त्यांना हर अ र ल 5 
८ बरें झालें बुवा. फार दिवसांनीं एकद! १. i ० क द 
स्थिर होऊन केलेले , पुष. १ 





२२० आत्मसामय्ययो, 





“जाऊं द्या ” असें हणून ती निसर्गाकडे परत येईल व आपलें काम _ 


अगदीं चोख बजावीत राहील आणि मूळ मनाला, स्व्ंसमूतीला तिचें काम 
खुशाल करूं देईल, त्याच्यांत यात्किंचितूही अडथळा करणार नाहीं. 
साऱ्या हट्योगशाख्राची रचना, ह्याच निसगीकडे परत येण्याच्या पाया- 


- वर केलेली आहे. त्याचा दृढतर विश्वास आहे की, मूळ मनामध्ये जे. 


कांहीं भरलेलें असतें, तेच त्याला पुष्ट करील व आरोग्यस्थितींत ठेवील आणि 


जे ह्या निसर्गाच्याच अनुषंगानें वागून “जाऊं था ह्या मंत्राचा जप करतील 


आणि जें ह्या कृत्रिम युगामध्ये होईल तितके निसगास धरून वागतील, 
तेच सुखास पात्र होतील. ह्या लहानशा. पुस्तकांत मनुष्यानें भलमलत्या 


संवयी व कृत्रिम चाली सोडून देऊन निसर्गाच्या रहाटीकडे वळावें हणूनच | 


निसर्गाचे मार्ग कोणते आगि पद्धति कोणत्या त्या दाखवून देत आहों. 
आह्ली कांहीं एखादा नवाच पंथ दाखवून दिला अशांतला भाग नाहीं, तर 


आपला जुना राजमार्ग सोडून आपण जे आडमार्गाला लागलों आहोत ते . 


आपल्या पहिल्या मळलेल्या. मार्गाकडे वळा असेंच ओरडून सांगत आहों. 


हीही गोष्ट आमच्या ध्यानांत नाहीं असें नाहीं कीं, पाश्चिमात्य ख्री- 
पुरुषांना असं करतांना अतिशय जड गेल्य़ावांचून राहणार नाहीं; कारण 
एब॒आरामाचा लागलेली चट सोडून साधेपणाने वागणे फार कठीण काम 
आहं. त्याच्या सभोवार साऱ्या कुत्रिमतेचा पाळा पडून त्यांना ह्या किंवा 
त्या मार्गानें आपल्याकड ओढीत असतो. तरीसुद्धा प्रत्येकानें मनावर घेतलें 
तर तां आपल्याकारितां व इतरांकरितां प्रत्यही कांहीं ना कांहींतरी ह्या युक्तीने 
करू शकेल आणि प्रत्येक मनुष्य एकामागून एक ह्या कात्रिम संवयी कशा 
सोडून देतो ह्याबद्दल आश्चर्य वाटेल 

ह्या आमच्या उपसंहाराच्या प्रकरणांत आपल्या मनावर अशी गोष्ट ठस 
` वून द्यावयाची आहे कीं, आत्म्याकडून जशी ऐहिक जीवनक्रमाची उन्नात 
करून घेतां. येते, त्य़ाप्रमाणेंच मानसिक शक्तींतही वृद्धि करून घेतां येते 
कोणालाही प्रत्येक दिवसाच्या आयु:क्रमांत सन्मार्ग - कोणता तो दाखवावा 


कून कव अ व्या आया क्रमात जे.जे. घोटाळ्याचे बुक्ता उद्भव 








आत्म्याचे शत्व ल 


| III 
॥ त्यांतून पार पडण्यासाठी आपल्या आत्म्यास शरण जातां येईल व .त्यावर 
| श्रद्धा ठेवतां येईल. प्रत्येक मनुण्य जर आत्म्यावर विश्वास ठेवील, तर त्याच्या 
, जुन्या संवयी आपोआप गळून पडल्याचे त्याला आढळून भइ. त्याची 
| मलतीच अभिरुचि मुळींच दिसणार नाहीं; साध्या राहणींतच त्याला आनंद 
। व सुख वाटूं लागेल आणि ते जन्म त्याला निराळाच भासूं लागेल, 
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` कोणीही आपल्या ऐहिक जीवनक्रमापासून आत्मविश्वास कर्षीही ढळूं 
` देऊं नये; कारण प्रत्येक वस्तु आत्म्यानेंच व्यापलेली आहे आणि तीच 
हृश्यामध्यें प्रगट होते. ( किंबहुना त्याच्या द्वारे. ) त्याचप्रमाणें अत्युच्च 
मानसिकस्थितीतंसुद्धां कोणालाही आत्म्याबरोबर खातां येईल, आत्म्याबरोबर 
पितां येईल व आत्म्याशी विचारही करतां येईल. ' हें अध्यात्मिक आहे 
आणि हें अध्यात्मिक नाहीं ' असें झणावयाला जागाच उरत नाहीं; कारण 
ज्ञानहीने पाहिलें, तर सारें अध्यात्मिकच आहे. 


आतां सरतेशेवटी कोणाला जर अशी इच्छा असेल कीं, आपली 
जीवनयात्रा झणजे आत्म्याचे परिपूर्ण यंत्र-किंवा ्रतििबच व्हावें-तर 
त्याने आपल्या नैसर्गिक भागांतील जो अध्यात्मिक माग आहे, त्याच्यावर 
सर्वथैव अद्धा व विश्वास ठेवून चालावे. त्याने हें पक्के ध्यानांत ठेवावें कीं, 


आपल्यामध्ये जी आत्मजोत आहे ती त्या परमात्मप्रकाशाचीच लागलेली 


आहे; आत्मसागरांतील तो एक बिंदु आहे; तो आत्मसूर्याचा एक किरण 
स्वरूपी आहोंत; नेहमींसारखें 


आहे. त्यानें समजावें की, आपण शाश्वत स्व र 

वाढतो, उन्नतीला पोंचतों व प्रगट होतों. तो नेहमीं प्रधान हेतूकडं चाललेला 
असतो. त्याचा खराखुरा निसर्ग हणजे हृह्लींच्या स्थितींत असलेला मनु य, 
अपूर्ण-मानेसिक दृष्टीनें ग्रहण करण्यास असमर्थ. वर वर जाण्याची होस 
मोठी. जे स्वतःच अनंत नामांनी व रूपांनी व्यक्तदरोस येतें, त्या जीवन- 
निधींतीलच आपण सारे एक अंश आहोत. आपण सारे त्याचाच एक 
तुकडा. त्याच्या स्वरूपाची अंघुक अड कल्पना जरी आझाला करतां 
मच्या जीवनाचा व प्राणाचा प्रमाव एवढी प्रचड 


आली, तरी सुद्धां आ जम | 
झा यावर नं कग आपोआप उत्तम वाह लागतील; 








१२१ आश्मसोमथ्यंबोग. 


कीं, तें पारपूर्ण रूपानें व्यक्त होईल. आपण रूपानें व्यक्त होईल. आपण प्रत्येक परिपूर्ण शशी | 
राची कल्पना मनांत आणूया व असें वागण्यासाठी प्रयत्न करूया की. || 
आपल्याला त्याच्या दृश्य आकारांत वाढतां येईल आणि हें आफ || 
ल्याला साध्य आहे | 


जड शरीरात्रर सत्ता करणारे नियम आहेत. ते सांगण्याचा आही प्रयत्न 
केला आहे. त्यांची आज्ञा तुझाला जितकी पाळवेल तितकी पाळा. प्राणाचा 
आणि सामथ्याचा प्रवाह वाहणें योग्य आहे तितका वाहुंद्या. त्याच्या आड 
जितकें थोडें येववेल तितके थोडें या. प्रिय वाचकहो ! पुनः परत निसर्गा 
कड चला. हा जीवनाचा लोंढा आमच्यावर सपाटून वाहूंथा, हणजे आपलें | 
सवचिं कोटकल्याण होईल. सर्व कांहीं आपल्या मनासारखे व्हावें ही इच्छा ke 
टाकून या. 'तर आह्यासाठीं जें कांहीं होणार असेल तें होऊं या” असें ह्णा. | 
ह्याला फक्त अढळ श्रद्धा आणि आविश्रांत उद्योग हीच पाहिजेत. : तेवढी | | 
द्यावींत आणि मग काय होतें तें पहावें | 








॥ ॐ शांतिः झांतिः शांतिः ॥ 
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